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Queridos Maestros, Orientadores y Coordinadores, 

Purpure las sesiones 4c RESPIRA m y$ hemos dado cuenta oleé una de las cosas que más k preocupa 
de sus estudiantes - que incluso va más allá de ellos mismos - son las madres y padres de familia. 

En algunas ocasiones Usted manifiesta Lnconfoitnidad pot Ja Jaira de Interés, de seguimiento, de 
apoyo que los padres y madres muestran frente a sus propios hijos. Cuando no hay desinterés, hay 
maltrato, y asi, Usted parece ser el mediador de una situación muy compleja A esto se le suma el 
hecho mismo de que Usied es quien muchas veces tiene que ■enfrentar a los padres cuando no están 
conformes con Usted, ni con ¿1 manejo, ni con el wl^io mismo. Sin embargo al hilar delgado, es 
probable que esas actitudes hablen mucho más a profundidad de eso que ellos no pueden entregar a 
¿US hijos : tiempo de calidad que ios ayude a crecer como personas integras. 

¿Cómo lograr entonces ofrecer a los padres; y madres de sus estudiantes un momento de consciencia, 
de reflexión sobre ellos mismos para cultivar, en la medida de Lo posible, el mejor contexto que se 
pueda crear para guardar Ea coherencia curre lo que usted motiva con RESPIRA en el aula, y Jo que 
sucede en casa? 

La formula tiene robre iodo Un ingrediente fundamental y Cs aquél que nace de Usted mismo. 
Muchos padres y madres de familia no son docentes, fiero usted e* docente y tal ve? padre o madre. 
Lo invitamos a que Logre estabEecer relaciones con los padres y madres desde ese ser Integro que 
UsLed puede ser desde elí práctica, desde sU atención y consciencia para con siis hijos y para Usted 
mismo, así m tejara hijos. Concite con su corazón, con su propia humanidad y encuentre en ella, 
una manera de ser compasivo, la única que tal vez podrá ayudarle a ser empatien y desde ahí hablar 
para generar re flexiones y posiblemente las transformaciones que desea ver 

Forestas razones, y pirque creemos profundamente en sus capacidades, no sólo como docente sino 
como madre, padre, simplemente ser humano es que hacemos entrega de ésta guia de Escuela de 
Familia s 

RESPIRA, al igual que Usted, cieñe un gran compromiso y motivación para ofrecer a sus 
estudiantes lo mejor, «si qUe eJJos puedan ser mejores. Esperamos qtie esta herramienta Le sirva para 
inspirarse en el camino de crear consciencia a| interior mismo de los hogares de sus esmd?antes 

Con sincero afecto y profunda admiración por su trabajo. 


El Equipih de RESPIRA 
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La Atenaón Plena en el Trabajo con las Familias 


1, lntrod™6n 

PLom que los niños son el futuro, ¡y Lo son! 
Por eso la importancia de La educación, de 
ofrecerles conocimiento acerca deL mundo que 
los rodea, de darles e! espacio para que 
Convivan con otros y en eL proceso, vayan 
entendiendo cómo relacionarse de manera 
armónica. Dicen también que ésta labor le 
pertenece no sóEo a la escuda, sino también a 
Ion padres y madres de familia, y sin embargo 
en muchas ocasiones sobre usted recaen 
responsabilidades de crianza que transcienden 
■SU ser dbcénte. Por esta razón esla gULts de 
Escuda de Familias busca hacer ese puente 
para que Usted ayude a fumenrar La cons¬ 
ciencia qUe Los padres y madres necesitan 
muchas veces a lá hora de ofrecer a sus hijos 
lo que necesitan. 

2, Apoyo &n tugar Je carrguion 

La labor del ser podre o madre puede ser aun 
ntás difícil que la de ser docente. Por esta 
razón la ¡den de ésta guia de ofrecer u n apoyo 
particular a tos padres , madrée y oíros fami¬ 
liares que estén a cargo de sus estudiantes. 
Más allá de una corrección, de decirle qué 
está bien, qué está mal. qUc debería hacer, 
etc , e] propósito es el de siempre recordar el 
“no juzgar". Más bien, busquemos generar 
espacios de diálogo y herramientas concretas 
desde la piActica de atención plena, que les 
pe imitan a ellos mismos llegar a sus propias 
conclusiones líente a La crianza de sus hijos, el 
Tiempo que les ofrecen, y la gula que deberian 
ofrecerles. 

3, Los diferentes escenarios 

¿Cómo ofrecer entonces esre apoyo tan par¬ 
ticular a los padres y madres de familia? J-iay 
muchos escenarios desde Eos cuales Usted 
puede trabajar con los padres de familias y 
otros familiares: 

* En ej momento de recibir o entregar los 
niños Usted puede tener un momento con 
algún padre o alguna madre EsLar real¬ 
mente presente desde su propia práctica de 
atención plena puede motivarles a estar 
más conscientes ellos también. 


* En Las reuniones de entrega de notas o en 
cualquier mnmenro del año en las cuales se 
hacen seguimiento al estudiante se puede 
aprovechar para trabajar algún elemento 
simple del programa RESPIRA. 

* En algunos contextos puede ser oportuno 
ofrecer una gula a certa de La manera en Ja 
cual podrían relacionarse con sus hijo* por 
ejemplo al recibirlos en La casa, a la hora de 
hacer seguimiento a las Tareas, o pasando 
tiempo de calidad con ellos. 

* Puede organizar una "Escuda de Fami¬ 
lias", o bien a través de Un espacio ya 
existente o creando éste nuevo espíelo, 
para impLememar los talleres que se presen¬ 
tarán en adelante en ésta guia. 

i Las lateas de caso dél íampóllente de Auto 

Además de los cuatro escenarios mencio¬ 
nados en el párrafo anterior, es clave recordar 
que eE acceso más impon ante que Usted tiene 
a las familias son los mismos estudiantes. Por 
Lo tanto sus esrud ¡antes deberían ser los prime¬ 
ros voceros de RESPIRA en sus propios 
hogares. E* por ésta razón que después de 
cada sesión del Componente de Aula (de los 
grados 1 a 5’ 1 , no es d caso del Cumculo de 
Frc-Escolar), los estudiante* efectúan una 
tarea de easa, la cual casi siempre consiste en 
conLar a sus familiares lo que aprendieron, y 
en practicar lo* ejercicio* de Ja a Tención plena 
junto eon ellos. En éste seno do, al implemcn- 
tar el Componente de Aula Usted >vt inició eí 
Componente de Familias, incluso sLn haber 
estudiado o aplicado ésia guia que ahora tiene 
en *us manos. Fstc elemento es clave y |e 
facilitará el trabajo en todos Los demás esce¬ 
narios, pero particularmente si decide imple- 
mentar La Escuda de Familias que se propone 
a través de Loe talleres contenidos en ésta guia. 

5. Maiivar la pradka de afentton plena 

íh- podría decir que el objetivo ptrncipal de 
todo e| tralT-ajo eon i as fam rlias es inspirarles a 
desarrollar una práctica de atención plena: sea 
Una práctica íórmal {por ejemplo la Respira¬ 
ción Atenta en cualquier momento de caima 




4d día) q una práctica informal CU presenta 
que desarropan cuando están comiendo, con 
■sUs hijos, o en cualquier actividad -ríe la Vida 
cotidiana), Todos los escenarios mencionado? 
prevzamente pueden contribuirá éste objetivo, 
y le recomendamos a encontrar los escenarios 
qUc Usted qtherc Utilizar y p rio rizar para 
llevar U práctica de U atención plena a ]os 
hogares de sus estudiantes para que también 
se beneficien de sUs ventajas. É 5U propia expe¬ 
riencia es clave para estol 

6. Su pttkfitq p^rson ül 

La manera entonces en la que puede lograr 
todo esto, recae -como siempre en su práctica 
personal, en la capacidad de conectarse con 
Usted mismo y en su.* habilidades como padre 
o madre, en caso de que aplique. Sólo de esa 
manera se podrá ser empático con [as 
situaciones qüe tal ve£ pueden Vivir tos padres 
o madres en sus hogares, Recuerde c| teso 
monio del Componente Docente sobre un 
docente que eKptme cómo La atención plena Je 
ayudó a resolver un problema con un hijo que 
rio quería ir a |a encueta (éste mismo 
testimonio hace parte del Taller 3 con tas 
familias, lo eneuenrra en La página 27), y sólo 
a través de la calma y la escucha para consigo 
mismo y con sil hijo, logró darle un piro a la 
situación. 


7, Sallando ex pártalas 

¿Con qué ¡mención hace su trabajo? Desde 
REÍ PIRA hemos visto a nuestros docentes 
genui namense preocupados, con panas de 
generar cambios en süs estudiantes, y sin 
embargo ¿abemos que cei muchas ocasiones 
no es fácil. importante te.net paciencia y 3a 
confianza de que lo que está haciendo es Lo 
qUe £Us estudiantes realmente necesitan. Si al 
menos uno logra captar los mensajes que 
Usted les desea transmitir., entonces el trabajo 
está hecho. En éste sentido, La invitación es 
También a liberarse dé alguna manera dé 
cualquier expectativa que se pueda tener. S\ 
una madre o un padre de familia logra tener 
al menos una visión diferente de su brio, de su 
educación, de la marera en la cual se 
relaciona con ét, entonces el trabajo está 
hecho 

Más que resultados específicos, lo importarte 
de esto es que recordemos que muchas veces 
la escuda ¿Uple lodo eso qUe no se da en el 
hogar. Hl cariño y la consciencia son dos de 
esos elementos. Qué Lmponante poder ayudar 
a Jas madres y padres de Éámilia a ser más 
conscientes, más presentes, y más amorosos 
con sus hijos. Esperemos que la guia que se 
presenta en adelante le sea de ayuda en ésta 
labor tan impetrante- 



"Puedes cultivar la consciencia plena en tu vida y en m familia 
tal como cultivarías tomates o maíz en un jardín. Á esto nos 
referimos cuando hablamos de practicar La clave de 
cualquier cultivo es atender a lo que se ha plantado, ya sea 
nuestra intención de ser plenamente eonseientes o el 
crecimiento de nuestros hijos, Atender que quiere decir 
cuidar, viene de atención. Estas palabras albergan la cualidad 
de estar presente, despierto, dispuesto, preparado y consciente. 
Entendiendo este sentimiento obtenemos el de ternura r que es 
el resultado de extendemos a través del cuidado y el carino 


— .Fiüii Katiat-/inu 


3 


La Comunicadón con los Padres y Madres de Familia 


1, !ntrod™ón 

Muchas veces sus esfuerzas en el aula se 
enfrentan a limites que consideramos respun- 
sabiEidad de los padres, madres o cuidadores. 
Estos 1 Imites los podemos ubicar desde la 
calidad del apoyo qUc puedan prestar a sus 
hijos crt las tareas cu casa hasta la calidad de 
las relaciones que pueden ofrecer a sus hijos 
en sus hogares. Cualquiera que sea la proble- 
máTiL íi que como maestros identificamos en 
los hogares de los estudiantes, lo mejor que 
podemos hacer cuando decidimos intervenir 
de alguna manera en el ámbito familiar, es 
sostener íaaia conversación atenta, consciente 
y compasiva. Fara ello es necesario atender 
Una serie de elementos qUe veremos con más 
detalle a continuadla, 

2. Sallar la*íxpotlalívds... 

Si nuestro proposito es apoyar a Jos padres en 
su labor de guías de los niños y las moas, es 
indispensable mantener una actitud con la 
menor cantidad de expectativas respecto a los 
resultados, que puedan surgir a partir del 
encuentro que tengamos con ellos y cuidar la 
forma mediante La cual propiciamos la comu¬ 
nicación con ellos Si cenemos la expectativa 
de cambrai definitiivamcnEe el eomportamien- 
Lo de los padrea o si creemos que con una sola 
conversación dios podrán ser conscicmcs de 
cómo su ejemplo influye en e] comporta¬ 
miento de sus hijos, es muy probable que nos 
enfrentemos a nuestra propia frustración o 
enojo puesto que ¡os estaos de crianza respon¬ 
den a condiciones personales y familiares muy 
arraigadas en la historia de cada ser humano. 

3,... 'f actitud Je “mente fk principiante 11 

Asi que, por ejemplo, esa conversación con el 
padre del estudiante en problemas, resulta 
mucho más provechosa cuando lo hacemos 
desde una actitud mental de "principiante”, 
Una actitud clave también en sU propio 
ejercicio como padre o madre de familia. En 
realidad, muchas veces lo que creemos saber 
del hogar de los estudiantes es nuestra imagi¬ 
nación El peligro 4c considerar que '■sabe¬ 
mos'' qué es lo que necesitan hacer los padres 


para ayudar a SUS hijos en el colegio, es lidiar 
luego con una actitud de defensa y justifica¬ 
ción de palle de ellos; a veces incluso podrían 
sentirse ^tendidos cuando algUEcn qUe no los 
conoce profundamente se atreve a darles 
'■consejos de crianza ". Hoy en dia sabemos 
qtle las estrategias que funcionan con Un hijo 
seguro no son uti útiles con otro como cada 
ser humano es único, las estrategias de 
crianza deben ajusLarse siempre a esas particu¬ 
laridades. Y como no queremos perder su 
confianza. La invitación es a asum«r esa con¬ 
versación con tas familias como una oportu¬ 
nidad de conocerlas directamente, sin juzgar¬ 
las y con cujiosidád 

4.,,. para íatanatar Jo verJaíl q la paisana 

Conviene entonces á) Dejar a Un lado las 
expectativas sobre los resultados que esa 
conversación pueda llegar a tener, bj mante¬ 
ner una actitud de "mente de principiante”, 
curiosa y atenta >■ e) aprovechar ese encu¬ 
entro como una oportunidad de conocer a la 
persona que se encarga del cuidado del 
estudiante, sin juzgarla, teniendo en cuenta 
que cada persona es única, y por lo tanto, 
también el sistema familiar al que pertenece. 
¿Cómo entonces logramos establecer Una 
comunicación con los padres teniendo éstos 
puntos en consideración? A continuación 
ofrecemos algunas de Las estrategias que con- 
■sÉderamos podrían ser de Utilidad 

5. Estudiar más que hablar 

Si usted es padre o madre sabrá que velar por 
Una vida en crecimiento comíanle, qUe es aún 
tan vulnerable a peligros: y riesgos, es una 
tarca que requiere mucha energía tísica, 
emocional y mental. Los padres hacen lo que 
hacen creyendo que es lo mejor para sus hijos; 
unos creen que lo mejor es darles bienestar 
material y por eso trabajan hasta al agota¬ 
miento, otros creen que lo mejor es educarlos 
en valores y por eso están muy atentos a mos¬ 
trarles que es bueno y qué es malo. Más allá 
tic Comprender a dónde se dirige Ea energía de 
los padres y sus motivaciones, pensamos que 
cuando logran expresar sus sensaciones, emo- 
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dones y pensamientos a otra peisona que ios 
escucha atentamente. que no los juzga y que 
esLá presente solo ton Ja intrúcióit de com¬ 
prender su punto de vista, es una oportunidad 
muy especial para sentirse reconocidos, recu¬ 
perar energías y ser más ■conscientes. 

b.lváw so™ humana 

Sabemos que frecuentemente no contamos 
con d tiempo suficiente en Ja escuela para 
escuchados. No obstante, Sabemos también 
los beneficios que pueden surgir, no solo para 
ellos cuando sus necesidades, sentires y pensa¬ 
mientos son escuchados, sino también para d 
maestro que cuando escacha con presencia y 
atención, puede darse cuenta de las diversas 
situaciones y crisis qUe esLñ viviendo esa 
familia Solo desde la escucha atenta, pacien¬ 
te presente e intencionada, es posible conec¬ 
tarse con esa "humanidad compartida". 

Cuando escuchamos con atención plena, 
sumos capaces de sentir lo que siente el otro, 
de conectamos con sUs dolores, sUs deseos, 
sus desventuras sus ¿sitos: aquel que tenemos 
frente a nosotros, deja de ser "un padre 
negligente' 1 o "una madre dura y fría 1 ' pura 
convertirse en un ser humano que también 
sufre como nosotros, que ignora muchas cosas 
como nosoíros, que Le cuesta a veces hacerse 
responsable de sus acros como nosotros, que 
se esfuerza como nosotros y que intenta con 
los recursos disponibles, hacer lo mejor 
posible por sUs scrés más queridos 

7, Observar fll kaguajfl no verbal 

Le sorprenderá cuánto puede descubrir si 
atiende más ios mensajes no VCíbaks que ios 
verbales. &e diee que, en una conversación, 
más del 7CÍ% de la información que transmi- 
Ltmos es no verhai. Para esto existen entrena¬ 
mientos muy específicos, sm embargo. pode¬ 
mos practicar cada vez que tengamos la opor¬ 
tunidad . Lo más importante cUand o que¬ 
ramos compartir o expresar algo que obset 
vamos en el cuerpo/gestos de otra persona. 
cuidamos de no interpretar. Siempre debemos 
expresarlo con el propósito de ayudas a que el 
otro se dé cuenta de |n que podría estar expre¬ 
sando con su cuerpo. Nunca debemos men¬ 
cionarlo con ía. intención de juzgar Lo qUe 
hace, m mucho menos con la intención de 


evidenciar que aquél gesto indica aljjún pensa¬ 
miento o emoción en particular. Aunque 
podemos asociar ciertos gestos con cierLas 
emociones o pensamientos, la mejot manera 
de usar el lenguaje no verbal es compren¬ 
diendo que su sentido es responsabilidad solo 
de quien ¡o realizó, nUrtoá de qutéri lo 
observó. 

8. Aydüir ül otra de r&tanoürse 

EE cuerpo muchas veces muestra lo que las 
pal abras no alcanzan a decir. Trare de poner 
atención al discurso del padre, La madre o la 
cuidadora siempre en el contexto del cuerpo 
Un suspiro puede indicamos las ganas de 
dejar atrás un tema incómodo, una mirada 
perdida podría decimos qUe la persona está 
distraída o pensativa, Un roño de voz que b^ja 
súbitamente puede señalarnos un tema que 
quiere proteger. Sin embargo, recuerde qUe 
rales ''indicaciones'' mhl solo su imaginación. 
Una forma de trascender nuestra imaginación 
para comunicar esn que observamos, es a 
LraVés de aíirmactuneK o preguntas, por ejem¬ 
plo: "veo que bosEezas, ¿estás cansado?", "¿Te 
has dado cuenta, que cuando hablamos del 
padre de LU hijo, Volteas a mirar a oLro lado y 
ru pierna empieza a movéis*?". Frases como 
éstas, pueden ayudar mucho a que la orra 
persona se dé cuenta de algo que le pueda ser 
útil y a dinamizat y profundizar la conversa 
ción. 

9. 0 Ir oí üleriiíinloi pard 1-Eher en cuenta 

Piense Usted qué elementos adicionales pod 
rían ser de impoizancia en la comunicación 
con los padres de familia, por ejemplo: 

ÍTj 1 e'ír.u-i'íci cjj dan de .« llevar-a n, lyt¿o ¿í enmentro'. 
Si puede, haga |o posible por "ordenar" el 
espacio físico en donde tendrá la conver¬ 
sación, Hágalo pencando en sU propLa como¬ 
didad. seguro que si usted se siente cómodo, 
podrá transmitir esa sensación. Procure 
sentarse en sallas !h¡?nle a Erenle, sin qUe Una 
mesa u otro objeto iatemimpa en ci medio. 

Su propífl iHipfiSitióti fkií'Oy ¿tnmott¿ij y mental; 
Puede hacer upa breve práctica de respiración 
atenta para revisar cómo se siente antes de 
iniciar És mejor escuchar cuando estamos 
dispuestos a hacerlo 


5 



Presentación de la Guía de Escuela de Familias 


1. Introducción 

Esra Guía de Escuela de Familias propone 
cuatro talleres que Usted como docente, 
orientedót o coordinador puede implcmentar 
con las familias de los estudiantes de su clase 
o colegio. Hemos retomado el máximo de 
dementes del Componente Do«nte y del 
Componente de Aula para que ¿*tc Compo¬ 
nente de Familias también sea lo más cercano 
a lo que Usted mismo vivió ltl el programa. 
Sin embargo, es importante tener <m eUCntá 
que el proceso que se sugiere adclamar a 
través de é*ta serle de talleres es mucho 
menos profundo e intensivo qlte lo que cKpe- 
ri mental Usted. El objetivo es llevarles a las 
familia* algunas "chispas 1 del programa, y 
ojalá ofrecerles unas herramientas prácticas: 
que les sean Me en La enánza de ms hijos.. 
Le invitamos a comprender ésta guia como 
una propuesta’ Usted ya tiene Lodos los 
recursos pira sa her si los calieres en su forma 
actual serán adecuado* para las familias de 
sus estudiantes, o si requieren adaptaciones 
Impórtenles 

2. Estructura y Elemento 

Ésta guia presenta cuatro talleres de una hora 
qUe Usted puede facilitar tel Cual con las 
familias, Para cada rallei se presentan lo* 
siguientes elementos: 

Presentación Oencrah La esencia del taller. 

sus otjjetivos, 1 a temática principal, los usos de 
cada elemento, preparación necesaria. 

Guia de Implementacióni Descripción paso 
por paso de todas las actividades del taller, 
ituduyendo la imrwftjcción y el cierre. 

Bnfrcgabk’ para Iajs Familia*; Cada taller tie¬ 
ne su entregable, un afiche en el Taller 1, y 
hojas para copiar en los demás talle re?. 

En algunos caso* *e presentan demento* adi¬ 
ciónale*, por ejemplo un resumen de la cien¬ 
cia del terebro pura sil revisión y referencia. 
Después de lo* Tállete* hay una sección apane 
con la* instrucciones detalladas de las cuatro 
prácticas de atención plena que se recomien¬ 
dan para el trabajo con bs familias. 


Al final se incluye además Una sección "Ele¬ 
mentos AdLCLOnales'L una colección de in su¬ 
mos con lo* cuaje* U*ted puede comple¬ 
mentar los talleres propuestos, diseñar talleres 
adicionales o Utilizarlos como herramientas 
Independientes en cualquier momento 

3. (onlenidfó las Tallara 

Cadá taller introduce Una temática central de 
RESPIRA y [a conecta con tos reto* y alegría* 
de la crianza, mientras que busca retomar y 
profundizar lo visto en Los talleres anteriores: 

Taller 1: Descubrííndu nuestra respiración 

introduce la botella de agua con agua y arena 
como base de todo el trabajo posterior, igual 
que Eli práctica de la Respiración Arente que 
•se presenta a través dd afiche Ohjctivu; Los 
padres encuentran en la respiración una herra¬ 
mienta práctica que puedan utilizar en casa. 

Taller 2: Conociendo nuestro cerebro 

Propone trabaja! la ciencia del cerebro de ma¬ 
nera muy simple para fom entar una compren¬ 
sión acerca de "cómo funcionamos” desde 
nuestra náTUraleZA, y qut se puede hacer ál 
respecto ohjetivn Que esta comprensión 
motive la práctica de la atención plena. 

Taller 3: Aceptando nuestras emociones 

Profundiza ti tema de Jas emociones propor¬ 
cionando un espacio de compartir y conversar 
acerca de ellas Objetivo: Que los padres de 
familia descubran sus propias emociones y 
■empiecen a relacionarse de manera más cons¬ 
ciente y natural con ellas. 

Tatler 4: Conectan do con nuestros híj os 
Presenta In temática de los estilos párenteles 
para indaga* cu una reflexión acuca de qué 
necesitan nuestros hijos, y qué les estamos 
dando Objetivo' Ayudarles a lo* padres a 
comprender las necesidades de sus hijos y a 
cohCCtelite de manera más profunda Cón ellos 

Cada taller incluye una dinámica lúdica al 
inicio y ofrece espacios de diálogo para conec¬ 
tar la* temáticas con las realidades de los 
padres participante*. 


4. Las práctirffs d& Atención Plena 

Fara el trabajo con Eos padres de familia se 
sugieren Utilizar las siguientes cuatro práev 
Kcas de atenefón plena, las erúales ya están 
integradas a los talleres: 

Práctica 1: Respiración Atenta 

La práctica central ctd programa se introduce 
en TI y se sigue practicando en T2 y T3. A 
través deE afiche se presenta íanto su uso 
preventivo como el uso en momentos de ¡igi 
tacjóji (herramienta de manejo), 

Práctica ,2 1 ; Escucha Atenta 
Una práctica complementaria -a En Respiración 
Atenta, se introduce en T2 y $c sigue practí- 
cando en T3. Es una práctica de] uso preven¬ 
tivo, y en algunos casos - por ejemplo cuando 
hay mucho ruido ■ más fáctE de practicar, 

Práctica i: Buenos Deseos y Gratitud 
Una práctica que promueve directamente Ja 
generación de "buena vibra", se infroduee en 
T4 en apoyo a la temática parríen]ar deE taller. 
Si Usted lo sienta también la puede introducir 
más Temprano c ir repitiéndola 

Práctica 4t Relajación dc| CUcrpu 
La práctica de mover y estirar suavemente el 
cuerpo, combinando con Un ejercicio de equi¬ 
librio. No csrA formdLmcnrc ubicada en los 
talleres, puede hacer uso de ella cuando lo 
sienta oportuno, incluso en todos Los tálleres. 

Las instrucciones detalladas para cada practi¬ 
ca se encuentran en las páginas 3E-41. 

5 . Implementoén de los talleres 

Le invitamos a ■'sentir" y vivir los talleres, y 
no a impLementarlos de manera mecánica 
para cumplir con los elementos y contenidos 
propuestos. Siéntase libre de comprender e.sra 
guia como una propuesta a la cual Usted 
puede hacer adaptaciones según el contexto y 
■su comprensión de los remas tratados. Por 
ejemplo, si sólo cieñe un espacio de 20 
minutos o media hora con los padres de 
fámiLui, de rodas formas estará obligado Ü dis¬ 
cernir cuales elementos son los más oportunos 
para trabajar con ellos. Pero igual si tiene una 
hora, el programa propuesto no tiene que ser 
el más efectivo en e] caso dado. 


6. Ir más allá de ésta guío 

También Ee motivamos a pensar más allá de 
csEri guia ¿Qué Acciones Adicionales puede 
emprender para llevas La práctica de la aten¬ 
ción plena a los hogares de sus estudiantes? 
¿Qué más actividades se podrían pensar e 
irnptemcmAi? ¿Cómo puede fomentar la soste- 
oibilidad del trabajo que arrancó con ésta serie 
de talleres?, etc. 

7. Relroaliiii enfadan al Componente de Familias 

Es esencial recordar que RESFTRA es un pro- 
grama reciente que todavía se está creando, 
desarrollando y evaluando A través dé la 
i mpEementaciór. del programa Usted adquirió 
unos conocimientos y un saber hacer esencia- 
tes qUe Los puede servir a todos Jos docentes y 
orientadores que ímplcmentarán RESPIRA 
en ct futuro. Sus testimonias y su retroalimen- 
Eadüii son por lo tanto de viLti I importando 
para su calidad y pertinencia en el futuro, Le 
invitamos a hacemos Llegar sus insumos, 
observaciones y recomendaciones por cual¬ 
quier medio que lé convenga, Puede comuni¬ 
carse con el facilitador del programa en su 
colegio o escribir a nuestra dirección general: 
rc-sp L r n ¡ ■ c o n V Lv c nd apto d Uc T i v a ■ o r 


Un grnn Agradecimiento de Laraián 

Aunque RESPIRA tenga sus componentes, 
guias. cutráculos, afiches y oíros elementos, lo 
único que realmente genera un cambio es su 
propia práctica y Irubqio con sUs CstmlianSes y 
fa-mtlias. Nosotros podemos niaticjat el pro¬ 
grama desde afuera, pero sólo Ustedes lo 
pueden hacer realidad y contribuir de íaE ma¬ 
nen* A la tranNórmarióri qUe desean vet en 
sus colegios El compromiso y gran entusias¬ 
mo que muchos de Ustedes eslán desarrol¬ 
lando acerca de Já Atención plena y sU aplica* 
ción m la vida personal y profesional nos 
inspiran profundamente y nos da una alegria 
de corazón enorme. Les ofrecemos nuestro 
a ¡ira de cdn i cuto más profundo por converdi a 
RESPIRA en una realidad que en estos mo¬ 
mentos está eonlribuyendo a mejorar Las vidas 
di- miles de niños y niña* en vari as regiones 
de Colombia, y pronto incluso en otros países 

FJ F.íffiifíü dt RF.SFTRÁ 
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TALLER 1: Descubriendo Nuestro Respiración 


1. Introducción 

Este primer raJk-r ofrece a los padres y madres 
de fkmiEia una aproximación a lo que es el 
programa RE5FRIRA utilizando su propia 
experiencia Como padres, además: de apoyarse 
etl 3as jareas lIc easa que Jos estudiantes 
trabajaron con ellos desde el Componente de 
Aula. EL taller [rábaja el demento explicativo 
de La botella con agua y arena igual que eJ 
Afiche de la Respiración, e] cual zntroduee los 
dos Usos centrales de La respiración qut se 
buscan promover desdi el programa 

2. Objetivos 

EL taller hosca sobre lodo despenar interés y 
curiosidad cu el programa RESPIRA a Graves 
de un acercamiento a la práciica de la aten¬ 
ción plena y la explicación de sus usos y 
beneficios Es impoirarne generar un ambiente 
de segundad que inspira la confianza entre 
todos Los asistentes, lo que propicia la 
conversación genUina y favorece La práctica en 
grupo, necesaria paja que |a practiquen con 
confianza cambien en casa. También es clave 
proporcionar claridad sobre cómo segué el 
ciclo de las sesiones. Es útil tener en mente 
que el objetivo últimn es siempre ayudarle* a 
Los padres a mejorar sus posibilidades de 
responder de manera constructiva frente * los 
retos? de la crianza 

3. (rute con Componente de Aula 

Es importante hacer un H ero ce’" con el avance 
que haya logrado en el Componente dn Aula. 
¿Sus estudiantes ya Elevaron su botella a casa 
y explicaron su sentido a sus padres 7 ¿Sus 
estudian res ya recibieron el A bebe de Respira¬ 
ción y Lo introdujeron a sus familiares? Aun¬ 
que Ja estructura del taller pueda ser la misma, 
la dinámica será muy diferente si los padres 
ya descubrieron RESFIRA a través de sus 
hijos comparado con familias que aún no han 
escuchado dd Gema En ¿src sentido se 
recomienda que espete con La i m pie m estación 
de éste primer taller de La Escuda de Padres 
has tu. que haya implcmcutedo con su grupo 
por lo menos las primeras 2-3 sesiones del 
Componente de Aula. 


4 . Preparación y M aler i des 

Según lo evaluará en el punto previo podrá 
preparar adecuadamente ¿sre primer taller. Fn 
caso que los estudiantes aún no han Llevado 
Los ajiches a cUsd, tenerlos Lisios para entre• 
gársclo a [os papás (¡fu que hará necesario 
adaptar La sesión correspondiente en el Com¬ 
ponente de Aula!). Tener lista - y quiete - SU 
propia botella con agua y arena paro poder 
mostrarla y explicarla. 

5. Estructura y objelrao!; a vista rápida 

Para comprender el uso de cada elemento 
dentro del taller se presente a continuación la 
estructura base del Laller; 


1) Dinámica 1-2-3-gesto? Actividad ludica 
divertida para despertar Urla buena cncr- 
gla que beneficie el desarrollo del taller 

2) Exploración sobre los rolos 4c la 
mamen; Ayuda a enmarcar el taller en 
¡os ejemplos de sus vidat t a hacerlo pEena- 
mente relevante y peninente para ellos. 

3 } Introducción Jn RESPIR A- Relaciñnsti- 
do lo anterior con los objetivos del pro¬ 
grama; tenemos herramientas para sentir¬ 
nos mejor y manejar nuestras emociones 

4) Explicación de la botella: Dar Una ima- 
geti ciará y tangible acerca de nuestros 
estados mentales, y como nos afectan. 
Mostrar que es "común y normal". 

5} Afiche de Respiración (enen pable): Pre¬ 
sentación de la herramienta de trabajó 
principal, introduciendo d Uso preven¬ 
tivo y de manejo de la respiración. 

b) Frá^tiea Je la Respiración Atenta: Des- 
cubrir la práctica en grupo, aphcarla, 
sentirla. Recordar que sólo la práctica da 

los beneficios esperados 

7) Cierre del Taller: Buscando integrar y 
cerrar Los diferentes ele m cu ios, llegar a 
un sentimiento de satisfacción con lo que 
se trabaj ó durante el taller. 







Guía de Implementadán Tallar 1: 

Descubriendo Nuestro Respiración 


I. Introducción y dinámica “1-2-3-gsto^ {5min) 

a) Haga una pequeña introducción a ésta Escuela de Padrea tal como suele hacerlo normal¬ 
mente y sin mencionar mucho deJ contenido del taller. Más bien invítales de una vez a 
juntarse en parejas para iniciar con la dinámica. Puede mostrarla con algún voluntario: 

b} Una persona inicia diciendo "uno 1 ", la otra dice ‘'dos” y nuevamente la primera "¡rus 75 , 
siguiendo intercambiando continuadamente 3.3, I, 2, 3, etc. sin distraerse. La idea es 
iniciar con un reto sencillo que se va complejizando, 

c) Se les pide a los participantes que reemplacen Ja palabra Ji uno’' por un gesto o 
movimiento (por ejemplo tocarse la nariz o levantar el pie), mientras "dos" y ,L tres ,: 
siguen igual. De nuevo practican en sus parejas; ¡las risas por supuesto son bienvenidas! 

d) Se va compiejizando hasta reemplazar también a "dos” con un segundo gesto, L1 gesto I 
sigue siendo el mismo como en el paso anterior. Se practica, y se reemplaza también la 
cifra ■'tres 11 por un tercei gesEo (mientras que los primeros 2 gestos siguen idénticos). 

e) Se hace una reflexión muy corta y simple que busca escuchar algunas experiencias y 
observaciones por parte de los participantes: 

¿ Cóffío fe pareció el ejercicio? ¿Fue dijidf? 

¿Que íes ayudó íí lograr el objetivo (seguir sin distraerse)? 

¿Dt.' qué St dieron atenía? 



2, Exploración sobre los reíos de la crianza {LSmin) 

a) Inicie una exploración-conversación acerca de las apreciadores de los padres y madres 
de familia en cuanto a sus experiencias y retos con la crianza (éste espíete es muy similar al 
de kis preguntas que se realizan ti ios docentes ai luido de la reunión introductoria antes de 
inscribirse ai programa - en el vaso que se acuerde ). Puede liderar el espacio con preguntas 
similares a las siguientes: 

¿ Qití. significa ser padre / madre? 

¿Cuáles mi las principales retos de la crianza? 

¿Qué técnicas utilizan para sobrellevar estas reíos? 



Introducción del programa RESPIRA (I Omití) 

a) Sin cortar la conversación del punto anterior, introduzca de manera natural el programa 
RH5IMRA y sus objetivos? de mejorar el bienestar personal y la convivencia, tanto en el 
colegio como en las familias. Se puede indagar algún ejemplo en particular, idealmente 
de su propia vida como madre/padre o sino retomando alguna experiencia que se 
compartió en el espacio anterior. De allí busque el vínculo con el Componente de Aula: 
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¿Qué les han contado sus kips sobre el programa RESPIRA? 

¿Qué tipo de-prácticas o ejercíaos les están mostrando? 

¿Han podido observar algún cambio en su hijo/hija desde entonces? 

¿Que les kan contado sobre ¡a botella? (La puede teneren ía mono} 

4, Explica ción de la bol ella con agua y a rena (5min) 

a) De nuevo sm cortar la conversación del punto anterior y más bien buscando integrar éste 
nuevo elemento de manera natura] y fluida, explique la imagen de la botella para 
propiciar una comprensión básica acerca de cómo funciona nuestra mente. Podrían ser 
los siguientes elementos, pero es más importante que Usted los sienta y pueda 
explicarlos desde su memoria con la botella en la mano; 



« La bvfcllji misma representa el cerebro físico, mientras que el agua dentro representa 
nuestra mente o nuestro estado mental en el m omento. 

* Lt aguj Lrunspurente representa Un estado menLal de tranquilidad, calma. paz y felici¬ 
dad. ITfi el estado natural de nuestra mente, y el estado que nos gustaría tener siempre, 

i EL agua turbia y sucia representa un estado mental de agitación, rabia, tristeza u otra 
emoción valorada negativamente Puede haber varios estados intermedios. 

* F.l agua transparente se vuelve turbia cuando nos pasa algo que no rúes gusta, por 
ejemplo tenemos un altercado con alguien. Es ésta vivencia la que agita ’ia arena en el 
agua" y Ja vuelve opaca 

* Pe la misma manera que la arena eon et tiempo se asienta naturalmente en el fondo de la 
baldía para que el agua vuelva a ser transparente, nuestras emociones también Jo hacen, 

i Sin embargo, este proceso de regulación natural es lento, y mientras que vivimos nuevos 
acontecimientos que nos estresan o descontentan de alguna manera y nos vuelvan a echar 
más arena, siempre anclamos con el agua (la mente) relativa mente turbia. 


b) Es importante que vincule ésta "leona" con las propias experiencias de los padres, igual 
a como lo hito en el Componente de Aula con sus estudiantes Fusibles preguntas; 

¿ Todos recuerdan un momento en et cual su mente estaba tranquila y limpia 
í'j) ta relación con sus hijos?? /Alguien quiere compartir? 

¿ Todos recuerdan un momento en et cual su mente estaba agitada y turbia 
en la relación con sus hijos? ¿A Iguien quiere compartir? 

Introducción del Afiche de la Respiración (lOtniti) 

Desde allí puede llevar la conversación al hecho de que no estamos desvalidos frente a 
esta realidad (refiriendo al hecho que siempre tenemos la mente relativamente turbia). El 
programa RESPIGA busca justamente proporcionar las herramientas a través de las 
cuales podemos aprender a calmar nuestras mentes. 

b} Y la h erra míenla principal que se utiliza en el programa es la respiración (Re-)construya 
entonces junio con los padres las proposiciones del afiche apoyándose en lo que 
aprendieron de sus hijos a través de las lateas del Componente de Aula= 


5. 

*) 







* Cuando aplicamos: las prácEjcis cLl- atención plena le regatamos a la mente un momento 
de concentración >■ por ¡o tanto de calma Interior, lo que ayuda a regular nuestro estado 
mental. En genital, ofrece Jos siguientes dos beneficios 

i La atención plena en momentos de agitación ayuda a que las emociones, al igual que la 
arena en la botella, se asienten más rápido, recuperando asi nuestra riaridnd menLal, 

* La atención plena en momentos de tranquilidad ayuda a fortalecer 2a meóte para que 
con el tiempo Las emociones Ja enturbien con menor frecuencia e intensidad, mante¬ 
niendo nUcsltm claridad mental 


6. Práctica de la Respiración Atenta (Smin) 

a) Cierre la presentación del Pilche subrayando que se Erala de una herramienta práctica 
que da sus beneficios si se aplica en la vida reaI, e( hecho de haberlo" no tiene ningún 
beneficio. Invitales entonces a practicar (a respiración atenía para que la aprendan y 
puedan practicarla en la casa con sus hijos y familiares. 

b) Puede utilizar las instrucciones de la página 36 para facilitar la práctica. Sin embargo, 
recuerde que es mucho más provechoso haberlas aprendido e integrado por su propia 
práctica para que sean más autenticas y para que ya no tenga que referirse a ellas, 
Verifique si su manera de practicar esta alineada con las instrucciones mencionadas. En 
caso de detectar diferencias importantes, decida de manera consciente cual versión 
utilizará, y porqué. 

c) Después de la práctica puede facilitar un pequeño circulo acerca de la experiencia: 

¿Cómo ¡es fine con lapráctica? ¿Qué han notado? 

¿Cómo es esto dife teme de ¡o manera que prestamos atendón normalmente? 

¿ Cómo podría esto ayudarles con ia crianza de sus hijos? 

7. Cierre del Taller (lOmin) 

a) Desde las preguntas anteriores se abre naturalmente el espado para d cierre del taller, el 
cual busca dejar claridad acerca de los elementos conversados, y motivar a los padres y 
madres a acompañar a sus hijos en su práctica de la atención plena, mientras que se 
benefician ellos mismos de su propia práctica. 

b) Aclarar dudas y preguntas, y eventualmente tJisIribuir el AUchc de la Respiración (si no 
se hizo desde el Componente de Aula) con instmedones acerca de dónde ponerlo 
{idealmente en un espacio público en la casa; salón, cocina, pasillo,.,), 

c) Informarles que seguirán trabajando ésta misma temática durante más talleres para ir 
profundizando la práctica y aprender entre todos como se puede mejorar el bienestar y la 
convivencia en casa 
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"Vivimos en una cultura que de 
forma generalizada no valora el 
ser padres como un trabajo 
válido e importante. Se 
anís idera perfecta men te 
aceptable que (a gente entregue 
el cien por cien de sí mismos a 
sus carreras, a sus '‘relaciones ” 
o a "encontrarse a si mismos ”, 
pero no a sus hijos. Y se insinúa 
además que ofreciendo una 
atención constante y abierta al 
niño sólo consigue "malcriarlo 



— Jon Kíib¡it-Zin]i 


TALLER 2: Conociendo Nuestro Cerebro 


1. InTrduttíón 

Este segundo taller ofrece «nos elementos que 
amplían y profundizan 3o aprendido en el 
primer taller. For ejemplo, la Imagen de la 
bolilla sé complementa por Una in troducción 
muy simple a la ciencia del cerebro, hadán¬ 
doles descubrir el concepto de la "pataleta 
■umigdalar" Esto se hace a través de Un estu¬ 
dio de caso y 1 a presentación del Afiche del 
Cerebro. Todos estos elementos permiten 
profundizar lo aprendido con el Afiche de la 
Respiración en el Laller anterior: La práctica 
preventiva de La Respiración Atenla reduce 
nuestra propensión de tener “pataletas arruga 
datares" en el futuro, y en caso de tenei una, 
la técnica de manejo nos ayuda a calmamos 
en el momento y recuperar parte de nuestro 
control sobre nosotros mismos. 

2. Objetivos 

El taller busca mantener o incluso aumentar el 
interés de los padres en Jos Lemas propuestos 
por el programa RESF1RA. Busca hacerlos 
más cercanos a sus realidades para que perci¬ 
ban su relevancia y pertinencia en sus vidas A 
LraVés de la prufündizadón V La comprensión 
creciente se busca que los padr c:> estén aún 
más motivados de practicar en casa. Sigrue 
siendo importante generar Un ambiente de 
seguridad que inspira la confianza entre todos 
los asistentes, lo que propicia la conversación 
genuina y favorece la práctica en grupo, 
necesaria para qUe la practiquen con Con¬ 
fianza también en casa. Es útil tener en mente 
que el objetivo último es siempre ayudarles a 
Los padres a mejorar sUs posibilidades de 
responder de manera constructiva fíente a los 
retos de La crianza. 

3. OtiKiü del Kiefcio bebo fácil 

Lá comprensión de la -pataleta anugdalaif, y 
el hecho que se trata de un mecanismo natural 
que aunque no nos favorece hace parte de 
nuestras vidas, lS clave para motivamos a 
practicar la atención plena. Sin embargo, el 
tema es complejo y requiere de una presen¬ 
tación muy clara y didáctica pan* íjuc les sirva 
de verdad a los padres y madres de familia. 


4 . Preparación y Materiales 

Aparte de estudiar los contenidos y la esrruc' 
tura del taiier sólo hace taita sacar copias del 
cnLregable ("La Reacción de María ") y tener a 
la mano Un A11 che del Cerebro y Ju botella Es 
importante prepararse bien para la explicación 
acerca deE funcionamiento deE cerebro. ¿Qué 
Lal probarla ptLmerO con sUs (á miliares? 

5. Estructura y otjeli™ a vista rápida 

Para comprender el uso de cada elemento 
denLro del LaJJer se presenía a continuación sU 
estructura base 

1) Dinámica "Salva tu Pulgar"; Actividad 
Indica di veni da para despertar una buena 
energía en el grupo que beneficie el de¬ 
sarrollo del taller, 

2) Indagación experiencias desde el primer 
taller; Para que los padres comparten 
cómo hicieron uso de lo aprendido, y 
cuáles fueron ios retos y benefi cios. 

ó) ,H Lit Reacción de María" (rntregablci: 
EsLudio de caso para indagar patrones de 
reacción muy comunes y cercanos {para 
explicarlos desde el EUnciúriamienro del 
cerebro eon la ayuda del afiche). 

4) El Alichc del cerebro: Explicar nuestros 
dos cerebros y sus funcionen. Todos leñe¬ 
mos pataletas amigdaiares. La atención 
plena es un temed Lo a la mano de todos. 

5} Relevancia en la vida real: Mover el 
cuso ficticio de María a la Vtdu real do los 
participantes,. ¿Sienten que lo aprendido 
es relevante para ellos también? 

6\ Práctica de E.i Respiración Atenta y 
Escucha Atenta: Descubrir la practica en 
grupo, aplicarla, sentirla. Recordar que 
sólo la práctica da hendidos, 

7} Cierre del Taller: Buscando integrar y 
cerrar los diferentes elementos, llegar á 
un sentimiento de satisfacción con h> que 
se traba] ó durante ei taller. 
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Guía de Emplementarión Taller 2: 

Conociendo Nuestro Cerebro 


1. Introducción y dinámica J ‘Salva tu Pulgar" {Smínj 

a) Haga una pequeña introducción a ésta Escuela de Padres tal como suele hacerlo normal¬ 
mente y esplique la intención de según - trabajando la Temática de RESPIRA que se 
inició en eE taller anterior. 

h) Antes de entrar a la temática invíteles a participar en la dinámica inicial llamada "Salva 
tu Pulgar", para la cual rodos se ponen de pie en un círculo con usted ai interior {en el 
centro) del circulo. 

c) Cada participante levanta el pulgar derecho y forma un "techo" con su mano izquierda. 
Este "techo" lo coloca encima del pulgar de la persona al lado izquierdo, cerrando de tal 
manera el circulo. 

d) Explique entonces las reglas del juego; Cuando usted diga una cifra que sea un múltiple 
de 3 {como ó, 9, 12. 33 o 63). todos buscan al mismo tiempo 1) atrapar el pulgar de la 
persona al lado, 2) no dejarse atrapar el pulgar suyo. 

e) Cuando todos comprendieron el juego, inicia diciendo cifras... 2... 4... 7... 1 1 ... 9! {ios 
participantes se atrapan los pulgar?. s). Después los participantes se alistan de nuevo y el 
juego te repite aprobadamente 5^ veces según la dinámica del grupo. La idea es que 
se vuelva una experiencia chistosa con risas y alegría, no una competencia. 

f) Nota; Si siente que su grupn tendría dificultad con éste ejercicio "matemático ir , puede 
adaptarlo y utilizar otras reglas, por ejemplo: Hay que atrapar al pulgar del vecino 
cuando se mencione una fruta {-papas emolías... cocodrilo,,, jabón rey... manzana"), 
En éste caso incluso podría contar una historia eo las cuales aparecen frutas. 

2. Indagación acerca de las experiencias desde el primer taller (I Smin) 

a) Se sugiere iniciar preguntando quiénes estuvieron en el primer taller, de manera que 
Usted pueda entender si es necesario hacer una explicación rápida sobre los temas 
aprendidos. Se recomienda tener la botella en las manos y aprovechar de los padres que 
si estuvieron pata explicar lo visto en el primer tallera los “ nuevos’ 1 participantes. 

b) Desde allí se puede seguir naluralmente con Una exploración acerca de las experiencias 
que hiriéronlas diversas familias desde el último taller. Puede utilizar preguntas como: 

¿Quiénes colocaron el Afiche de la Respiración cu te casa? ¿Dónde lo colgaron? 
¿En qué memento han acudido a los dos usos de la respiración? 

¿Han senado que ia prédica tes ayudó en algo, por ejemplo su bienestar, o la 
convivencia m su familia, ele? 

¿ Cuáles fueron tes principales reíos ai aplicar Jas propuestas del afiche? 

¿Qué más observaron y descubrir ron ? ¿ Qué más quieren compartir? 
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c) Deje que establezca una conversación natural efitm lus padres. El objetivo es que 
puedan cumpa rtir tanto los retos como experiencias motivado-ras pra que otros padres y 
madres también se sienren animados a fomentar la práctica en sus casas. 


3. Estudio de Caso: La Reacción de María (lOmin) 

a) Reparta el entregable e invite- a los padres y madres do familia a leer juntos la historia de 
María ($í hizo copias pura todos ¡os asistentes, «l'fe ¿w contrario simplcmcnt¿ léalo Usted mientras 
que ios ciernÁs ¿sci i cha ti atcniananté). Respondan entre todos a las preguntas que se hacen 
en el texto También puede invitar a los docentes a compartir experiencias similares que 
hicieron ellos con sus propios hijos. 

4- Aficfie del Cerebro y fuud&namjeitío del Cerebro (J íhnLn) 

a) Al llegar a la parte del texto que lleva a la explicación del funcionamiento del cerebro 
humano, saque la botella con agua y arena y el Afiche del Cerebro y explique en sus 
propias palabras que sucede en nuestro cerebro en momentos como el que está viviendo 
María. Lo importante no es cubrir todos los posibles elementos mencionados a conti¬ 
nuación* sino encontrar una explicación coherente y convincente para Usted mismo y 
fácilmente comprensible para los padres y madres de familias acerca de las funciones 
principales de nuestro cerebro. 

b) El objetivo principa] es mostrar que I) todos tenemos "pataletas amigdalares" contra 
nuestra voluntad, y 2) disponemos de Uña herramienta - la atención plena - para 
fortalecer nuestro cerebro para no ser "presos" de éstas pataletas. 


Pura mús detalles, w,-* la h^ja infrrmAltva L ‘LI Cerebro llnimuu^ en. pagina* 2-Ei-JE 1 - 

» Tenemos dos cerebros, e[ Cerebro Emostonal y e5 Ctvabrü Qi¿¿ Resaekr Problemas. Ambos 
cumplen con unas funciones muy importantes, sin embargo, en muchas ocasiones no 
existe Un buen equilibrio entre ¡os dos. y entonces se generan tensiones en nuestras vidas. 

■* Fl Cerebro Emocional (rcprcíencado por la amítJdaln i detecta peligros y amenazas de] 
entorno utilizando como mensajeros a las emociones (p. ej. eE miedo o la rabia}. E] 
problema es qlle muchas veces se equivoca y alerta al cuerpo '"para ¡Uchar” aunqlle no se 
trata de un peligro "real" 

p El Cerebro Que Resuelve Problemas (representado por la corteza prefrontal ) permite 
Tomar decisiones fren te a los retos que nos ofrece el contexto Ora culi, a él podemos 
regula i Ea atención. calmar nuesrras emociones y hacer una pausa antes de actuar Fs la 
parte del cerebro que equilibra al otro. 

■ La LnsagcEi de la botella con agua y arena y La Imagen dé los do-, piídos muestran de 
manera muy simple y accesible Ea relación e ■ interacción" entre esros dos cerebros. 

* Nuestro cerebro es moldeablc, quiere decir, si fortalecemos la corteza prefrontal {el 
Cerebro Que Resuelve Problemas), entonces tendremos más posibilidad de poder 
controlar nuestros emociones y actos en el futuro. 

■ La práctica de la atención plena es Una herramicn'a poderosa p-ura fortalecer la corteza 
prefrontal lo que nos hace menos “preso" de los errores de la amígdala que alerta y nos 
activa cuando no hay necesidad. Además pro-mueve nuestro bienestar general. 






5 . Relevancia en la vida real fftntmj 

a) Sin interrumpir el flujo de la conversación desde e] punto anterior, busque indagar con 
los participa ules si ]as explicaciones sobre el cerebro les parecen relevantes para sus 
propias vidas, Podría utilizar algunas do las siguientes pteguntas^ 

¿Qué les i tace sentir escuchar acerca de nuestra cerebro? 

¿Sienten que éste cmiccimientó íes puede ser de alguna u tilidad? 

¿Qué le recomendaría a Muría ? ¿ También aplicada para Usted? 

ó. Práctica de I j Respiración Atenta y Eícucha Atenta (5min) 

a) Cierre la conversación anterior subrayando que la atención plena es una actitud y 
herramienta práctica que da sus beneficios si se aplica en la vida real; el hecho sólo de 
"‘conocerla 1 " no liene ningún beneficio. InvileEes entonces a aprender una segunda 
práctica (Escucha Atenta) y repetir la primera práctica (Respiración Atenta) para que la 
profundicen y sigan practicándola en la casa con sus hijos y familiares, 

b) Puede utilizar las instrucciones de las páginas 36 y 37 para facilitar las prácticas. Sin 
embargo, recuerde que es mucho más provechoso haberlas aprendido e integrado por su 
propia práctica para que sean más autenticas y para que ya no lenga que referirse a ellas, 
Veriiíque si su manera de practicar está alineada cun las instrucciones mencionadas, Hn 
caso de detectar diferencias importantes, decida de manera consciente cual versión 
utilizará, y porque. 

c) Después de la práctica puede facilitar un pequeño circulo acerca de 3a experiencia: 

¿Cártto Ies fiie con la práctica? ¿Qué han notada? 

¿ Cómo es ¿ufe diferente de i a manera en que prest amas atención normalmente? 
¿ Cómo podría esto ayudarles con ia crianza desús hijos? 




7. Cierre del Taller (LOmin) 

a) Desde las preguntas anteriores se ahre naturalmente el espacio para el cierre del taller, el 
cual busca dejar claridad acerca de los elementos conversados, y motivar a los padres y 
madres a acompañar a sus hijos en su práctica de la atención plena, mientras que 
benefician ellos mismos de sü propia práctica. 

b} Aclare cualquier duda e infórmeles que seguirán trabajando ésta misma temática 
durante olma talleres para ir profundizando fa práctica y aprender entre todos corno se 
puede mejorar el bienestar y la convivencia en casa. 
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“Ahora sé que cuando me 
bloqueo con Juan, lo único que 
necesito hacer es parar y tratar 
de ver de otra manera lo que 
es tá pasando. No es magia, sino 
saber estar presente ahí y ser 
capaz de escucharle con 
atención en vez de seguir 
enfadada porque no hace lo que 
yo quiero. Creo que ahora sí 
siento que quiero de verdad a mi 
hijo. ’’ 


— Mudrc- de un hlj« de- 17 amas 




La Reacaon de Mana 

Es Larde en [a noche y María, madre de 
tres hijos, está regresando a casa después 
de un largo día de trabajo, Cnandú liega 
a casa, se da cuenta que [os niñas 
olvidaron arreglar los uniformes para d 
día siguiente. Se siente muy cansada y 
aun tiene que terminar de hacer varias 
cosas en casa. Mientras que arregla Ea 
cocina uno de sus hijas se acerca y le 
dice que tiene que llevar una cartelera 
para el día siguiente. 

María, de manera müy grosera le 
responde que hubiera tenido que pedír¬ 
selo mucho anies y que ya no tiene 
tiempo. El niña la mira desconcertado, y 
se va sin derir nada más. Maria está 
furiosa y sólo al llegar a su habitación se 
da cuenta de ello, De repente se pregun¬ 
ta por qué respondió a su hijo de manera 
tan negativa. 


AMIGDALA 
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¡HESPIRA 


¿Qué creen que le pasó a María 
cuando su hijo te hizo la pregunta? 

Para entender lo que le pasó a Maria es 
importante comprender qué pasó en su 
cerebro (explicación por el profesor). 

Todito somos Mario 

La historia dt María no es nada particu- 
lar. Al contrario,, situaciones similares 
pueden producirse varias veces al día. Y 
no es culpa de ella, simplemente es resul¬ 
tado de los mecanismos en sn cerebro. 
Pero todos tenemos la opción de contrar¬ 
restar esta situación para mejorar nuestro 
bienestar y la calidad de nuestras rela¬ 
ciones humanas y profesionales. 

¿Qué Les hace pensar lodo esto? 

¿Es i elevante para su vida como 
padres y madres? ¿De qué manera? 
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El Cerebro Humano 


1. InTrdüuíún 

Para poder prepararse lo mejor posible para el 
Taller 2 que retoma [as liases de la ciencia del 
■cerebro con los padres de familia, se presenLan 
ac|UÉ tos aspectos más imporLanlcs a Ce fe a de U 
temática para su revisión: 

2. ¿St acuerdan dd caso do Fernanda? 

Durante el Componente Pócenle estudiamos 
un poco la ciencia de! cerebro a través de la 
pataleta amigdaJar que sufrió Fernando con la 
rectora de su colegio át preguntarle si había 
entregado las notas. Reínmamos éste ejemplo 
para revisar algunos aspectos del funcio¬ 
namiento cid cerebro humano pan? com¬ 
prender cómo y porqué a veces a cenamos 
como actuamos y cómo podemos ¿fegir respomiiT 
en vrz efe rvamonar a través de la práctica de la 
atención plena. 

3. Nueslrüs dos terebras 

Es Importante que pueda iniciar viendo el 
cerebro humano como Un sistema de partes 
Ltuerconeceadas, dentro de las que se encuen¬ 
tran dos muy importantes: 

I í [.a amígdala (el cerebro emocional] 

2) La corteza prefrontal (el cerebro que 
resuelve problemas) 


La amígdala h que pedemos denominar como 
el cerebro emociona], es ti radar que detecta 
peligros y amenazas dd enlomo ULilizando 
como mensajeros a las emociones (p, cj el 
miedo), las cuales nos ponen en estado de 
alerta. Pe esta manera, las emociones nos 
Inducen hacia pul roñes de reaccione? uuto* 
friáticos que son eleves para la supervivencia. 
Como cuando Femando estaba estregado con 
Ja entrtgLJ? de notas. aUnqtie no se encontraba 
frenre a un peligro que pusiera eti riesgo su 
vida, si se enojó y se molestó al interpretar la 
solicitud de la directora del colegio como una 
amenaza >■/» agresión. 

La corteza p re frontal, que podemos llamar U 
parte del cerebro que resuelve problemas, es la 
que permiLe tomar decisiones fren Le a los retos 
que nos ofrece el contexto. Gracias a U 
corteza prefrojiital podemos regular la aten¬ 
ción. calmar nuestras emociones y hacer una 
pausa antes de actúan en pocas palabras, es la 
pane que hace posible que podamos: respon¬ 
der en vez de reaccionar Hallar una manera 
■de e-sLabilizar las emociones es esencial para 
que la papre ác\ cerebro que resuelve proble¬ 
mas pueda observar con claridad las situa¬ 
ciones de la vida, evitando asi caer en reaccio¬ 
nes desproporcionadas como las mostradas 
por Femando frente a [a direecora. 


Cerebro Emocional 

Cerebro Que Resuelve Problemas 

Representado por la Amígdala 

Representada pn= la Cnrleia PrefronJal 

Sistema de alarma 

Sistema de resolución de problemas 

Asegura la Sobrevivlenda 

Permita la Planificación 

Secuestra Ea atención 

Regula la atención 

Reacción inmeadiata 

Respuesta estratégica 

Piloto automático 

piloto manual 

Patrones de respuesta fijos 

Respuestas fl esci bles 

Procesamiento rápido dfé infor m*eión-„ 

Procesamiento lento de taformadón^ 

.« pero impreciso 4 errores frecuentes 

■ i. pero riguroso 4 menos errores 













4. La analogía del agua fin la baldía 

La imagen de [a botella ayuda a comprender 
la relación entic es-Ios "dos cerebros": 

* Imaginamos la mentí como el agua en una 
botella que en su estado natural es 
rrA rus ji^re ntc. y el cerebro eomo la botella. 

* Cuando nos sentimos «trisados y abru¬ 
mados pyr higo es tomo si echáramos 

arena dentro de esra botella con ajjua, 
fumándose opaca y turbia. Esto impide que 
podamos ver eon claridad a través de ella, 

* Cuando aplicamos tas prácticas de aten¬ 
ción pLena es como si nos detuviéramos por 
un momento a observar con atención lo 
que ocurre en la botella con agua, miesina 
mente. De ta misma manera que la arena 
con el tiempo se asienta Lentamente en el 
fondo de la botella nuestras emociones 
también Lo hacen. 

* Siendo conscientes de nuestro cuerpo o 
respiración, Los pensamientos y emociones 
pueden esLar ahí en nuestra mente pero 
poco a poco entrarán, en estado de quietud 

* Asé no soto permis Irnos qüe Ja parte que 
resuelve problemas ha^ mejor su trabajo, 
sino que cuando ésta se foitalece, puede 
ayudar también a recular Las emociones. 

5. Lo nníi |op de ta d « puñ os 

Podemos imaginamos la amígdala como el 
puño derecho y La corteza prcl'rontnl como el 
puño izquierdo. Cuando la ausijIfLita se activa 
es como si -envolviera" a la corteza prefrontal 
con sü ruido constante, y ésta no puede hacer 
su¡ trabajo, La práctica de la atención plena es 
una herramienta concreta para calmar la acti¬ 
vidad de la amígdala y fortalecer al mismo 
tiempo a la corteza preGronral. 

6. Moldeando fiucsLro cerebro 

Los patrones de interacción cutre estas dos 
Ierres dc| cerebro no son Lijos. Por el con¬ 
trario, d cerebro tiene Ja asombrosa cualidad 
de cambiar Lodo el Liempo, de ser maleable 
como la plascilina fíente a las experiencias 4c 
I a vida. A esta cualidad se le llama plasticidad, 
y la ciencia demuestra que la práctica de la 
atención plena incide positivamente en esta 
transformación constante. 


7, Creando ííiifiíhós 

Tenemos entonces la capacidad de esculpir 
nuestro Cerebro Util izando como herramienta 
U mente A través de Las experiencias repeti¬ 
das nuestra mente crea “caminos 11 que en el 
Largo plazo transforman la estructura y funcio¬ 
namiento 4cl cerebro. Esto nos abre la puerta 
hacia el poder de decidir sobre cómo moldear 
nuestro cerebro y con él Ja vida que queremos 
Llevar. 

Cuando practicamos la afención plena a 
través de diferentes ejercidos, bien sea de 
manera formal o en nuestra cotidianidad 4c 
manera informa], esramos profundizando 
justamente estos caminos de tranquilidad y no 
juicio, y entre más practiquemos eirá remos 
creando mejores condiciones para una mc&tt 
enfocada, estable y relajada. 

6. ñuscando d equilibrio 

No obstante las explicaciones anteriores, no se 
trata de ver el cerebro emociona! eomo d 
"jefe malo 1 ' que sólo hace un ruido inne- 
císariy. Por d contrarió, las emociones yon 
fundamentales para el equilibrio interior pues 
sirven de mensajeros cuando alguna slLuaelón 
requiere acción de nuestra parle El problema 
no son lxs emociones sino lo que hacemos con 
ellas cuando fío les prestamos atención. De 
este modo, si dejamos que ciertas emociones 
como Ja rabia nos arrastré. Corremos d riesgo 
4c dañar a otros O a nosotros m ramos, 
perdiendo la posibilidad de recuperar el equi¬ 
librio emocional En cambio, cuando somos 
conéctente:* de [o qne sucede en nuesrro inte¬ 
rior, podemos observar con una mente clara 
las señales del cuerpo. Jo que mejora nuestras 
posibilidades de llenar los impulsos a tiempo. 

9, Activando nuesli o esfuerzo 

Finalmente, e] cerebro emocional también es 
fundamental para prepararnos en situaciones 
en Las qüe Leñemos qUc realizar csíUerzos 
grandes, como por ejemplo fien re a la eañ 
cencía risica que demanda una competencia 
deportiva. Este impulso en momentos claves 
pemucc que pídanlos utilizar tos recursos 4c 
la mente y del cuerpo en su máximo potencial 
y de La manera más rápida y eñeEente posible. 
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TALLER 3: Aceptando Nuestras Emociones 


1. ín traducción 

Esre kIIcí sigue profundizando y ampliando 
algunos de las elementas que ya. pueden haber 
surgido en los dos talleres anteriores. Indaga 
de manera muy práctica y cereami ei las Vidas 
de Li>s participantes sobre tas emociones hu¬ 
manas. Con La ayuda de un testimonio real se 
busca peñerar Una conversación amplia aceren 
de cómo nuestras emociones pueden marear 
el curio de alguna situación, y cuál puede ser 
eL roL de ]a atención pLena en escocer compor¬ 
tamientos que son más propicios para resol ver 
situaciones difíciles. Esto da 3o oportunidad 
de volver sobre la importancia de Ea práctica 
personal 

2. Qb¡#tlVí}5 

El talLer busca fortalecer eL interés de los 
padres en tos cernas propuestos por el pro¬ 
grama RESPIRA- Busca hacerlos más 
cercanos a sus realidades para que perciban su 
relevancia y pertinencia en sitx Vidas. A través 
4e la proñmdizadón y la comprensión cre¬ 
ciente se busca que los padres estén aún más 
motivados de practicar en casa. Sigue siendo 
rmpórlante generar un ambiente de seguridad 
que inspira la confianza entre toóos los 
asistentes, Lo que propicia Ea conversación 
germina y favorece la práctica en grupo, 
necesaria pa ra que la practiquen con con¬ 
fianza también en casa. Fs útil tener en menEe 
que el objetivo último es siempre ayudarles a 
los padres a mejorar sus posibilidades de res 
popder de manera constructiva frente a los 
retos de La crianza. 

1 Los emoEionss y Ea alendáis pEéna 

F.n muchas ocasiones puede suceder que ¡as 
emociones parecen tornar las riendas de lo 
que hacemos en Un momento dado, como si 
estuvieras absolutamente bajo su mando. En 
este sentido la atención plena es una herra¬ 
mienta mtly poderosa, simplemente porque 
nos ayuda a damos cuenta del surgí; y pasar 
de tas emociones. Nos invita a verias en el 
momento en el qUc se manifiestan para real- 
menre ser nosotros quiénes decidimos qué 
hacer con ellas. No es fácil, y por eso la prác¬ 


tica diaria es fundamental para ayudamos a 
ser más hábiles emodonalmenLe. 

4. Preparación y Materiales 

Aparte de estudiar los contenidos y la estruc¬ 
tura dcL taLEer hace faEía organizar tres pelotas 
de colores diferentes y U n vaso de agua y sacar 
copias del entregable {"FE Testimonio de 
Franfcün") gara poder repartirlo. 

5. Estructura y objetivas a visla rápida 

Para comprender c| u.*o de cada demento 
dentro del iralLer se presenta a continuación la 
estructura base deL taller: 

I,} Dinámica "Malabares 11 ! Actividad Júdi- 
ca divertida para despertar una buena 
energía que beneficie el desarrollo del 
taLLer. además de introducir La temática. 

2) Indagación atetc-a de las emocione?! 
Fara que los padres reconozcan y explo¬ 
ren las emociones: más importantes qUe 
viven en la crianza de sus lujos. 

3} Testimonio de Franldin (en I regable}; 
LJn caso rea] y motivado) que demuestra 
como la calma y presencia pueden cam¬ 
biar Una situación de matrera profunda. 

4) Emociones y Atención Plena: Vinculado 
con el caso de FtanklEn. retomar Los 
beneficios de la ptácii ea. taoco la práctica 
preventiva como La técnica de manejo. 

5} Relevancia en la vida real: Mover del 
caso de Franklin a la vida real de Los 
paíticipartteS. ¿Sienten qUc el ejemplo es 
relevante para ellos también? 

6} Práctica de la Respiración Atenta y 
Escucha Atenla; Descubrir k práctica en 
grupo, aplicarla, sentirla. Recordar que 
solo la práctica da beneficios. 

7) C ¡erre niel Taller' Buscando integrar y 
cerrar Loe diferentes elementos, llegar a 
Un Sentimiento de satis [acción con lo que 
se trabajó dura me él taller. 






Guía do Implementadón Tallar 3: 

Aceptando Nuestras Emociones 


1. Jntroducfión y dinámica “Matabares" (lOmin) 

a) Haga una pequeña introducción a esta Escuela de Padrea tal como suele hacerlo normal¬ 
mente y explique la intención de seguir trabajando la temática de RESPIRA que se 
inició en los talleres anteriores. 

b) Antes de entrara la lema lie? del di? invíteles a participar en t? dinámica inicial llamada 
"?VÍa]ahares fl (U misma que ustedexperimenté en el Componente Docente; acuérdese que eí buen 
humor y la a tendón son fundamentales para lograr esta actividad)' para la cual todos se ponen 
■de pie en Un círculo con usted haciendo parte del mismo circulo. 

c) Lance una de las tres pelotas a alguna persona en el círculo h con la invitación a que la 
lance a otra, etc., hasta que cada uno haya recibido y pasado la pelota una su la ve?, (la 
última persona la lanza de nuevo a Usted). Explique que tienen que memorizar a quien 
lanzaron la pelota porque en adelante siempre la van a pasar a la misma persona (con lo 
cual también siempre ta recibirán de ta misma persona} 

d) Se hace oír? ronda de manera que los participantes se acostumbren a ver de quién 
reciben y a quién lanzan la bota. Se sugiere aprovechar este momento pata mencionar 
que esa bola puede ser su jefe que acaba de pedirles algún trabajo extra- 

c) Se hace otra ronda con la hola número I , pero se lanza inmediatamente |a bula numero 
2. Se sugiere aprovechar este momento para decir que además del trabajo extra que tiene 
que encargarse, reciben una factura urgente que no saben cómo cancelarla. 

f) Se motiva la coordinación entre los participantes, se ¡sugiere motivar la risa/el humor 
cada vez que se caigan o parezcan no lograrlo. Una vez se ha establecido el ritmo con la 
dos bolas, se tanza la bola número 3, la cual representa su hijo o Eúi-.i pidiéndoles ayuda 
para la preparación ile un examen imperíanic, 

g) En el momento en que el grupo ha comprendido el ritmo, se iota un vaso de agua hacia 
el lado derecho det facilitador Se sugiere aprovechar este momento pata decir que están 
teniendo se i ios problemas de estrés y salud por todo lo que esta pasando y su estado de 
ánimo, emociones, humor y cuerpo se han visto afectados. 

h) Cuando el Yaso hay? hecho unos 2-3 vueltas en el círculo, termine la actividad para abrir 
una pequeña reflexión sobre ella, dejando a los padres expresarse libremente. Puede 
guiarse por algunas de las siguientes preguntas: 

¿ Qué pasó? ¿Cóma se sintieran 7 
¿Cómo se relaciona este juego can la vida cotidiana? 

¿Cóma logran lidiar con todas estas "balas"y ''vasos '*en la vida cotidiana? 
¿Qué pasa cuando tro logran lidiar con esas "bolas” y ti agita se derrama? 



2. Indagación acerca de ¡as emocionen (I5mín) 

a) Utilice la experiencia anterior para ir abriendo Un espacia de exploración acerca del 
Lema de las emociones. Se puede iniciar por una lluvia de ideas acerca de todas las 
emociones que existen (¿Cómo mds púdonos sentimos?). Deje a los papas mencionar el 
mayor número de emociones que encuentran, y compleméntalas con las más 
importantes que se Ies pueden ''escapar". 


Ira, IrisLcza. temor, placer, satisfacción, dicha, sorpresa, disgusto, vergüenza, culpabilidad, 
remordimiento, humillación, arrepentimiento, aceptación, simpatía, confianza, amabilidad, 
adoración, dev-ncién, euforia, estasis, gratificación, alivio, diversión, aEcgria. felicidad, 
ansiedad, preocupación, nerviosismo, desesperación, meertidumbre, melancolía, soledad, 
abatimiento, resentimiento, indignación, fastidio, irritabilidad, hostilidad, ^ic. 


b) Desde allí indague acerca de las emociones que mis experimentan en la crianza de .sus 
hijos. ES objetivo es generar una consciencia general acerca de estas emociones, ayu¬ 
dándoles a identificar y reconocerlas. En éste sentido invite a tos padres a que com¬ 
partan sus experiencias personales si quieren y pueden. 

e) Si sé da la oportunidad y necesidad, Usted puede explicar alguno de Los siguientes 
elementos adicionales. Sin embargó, estos elementos sólo generan un sentido si están 
entrelazados de manera natural con la conversación que se está dando. No busque 
introducirlos si no hacen falta. Lo más iznportaotc es dejar fluir la conversación. 


* Emocione? ?on ¿I#» naturales^ todos los tenemos, y marcan nuestra vida de muchas 
maneras. Nuestra actitud frente a ellas puede ser decisiva en cómo las vivimos. 

* Las emociones como " vestidos^ í Todas la emociones son pasajeras, impermanentes. 
Vienen para mam testarse y para desaparecer nuevamente. 

* Las emociones facilitando la vida; Las emociones nos ayudan a identificar que es 
importante en nuestra vida, -Sea a rtáues ele la alegría ó de la tristeza Dan peso a algo 

* l.as emociones dificultan de la vidai Pando peso a algo también pueden ser grandes 
molestias, cargas. Ls difícil acepLar y aguantar algunas emociones 


3. Testimonio de Franklui (15min) 

a) En algún mámenlo oportuno de la conversación introduzca el testimonio de Franklin. 
Distribuya la hoja para que lo puedan leer entre todos. La idea es que entre todos 
respondan a las preguntas mientras que vayan avanzando eon la lectura del testimonio 

4, Beneficios de la Atención Plena (5itiin) 

a) Busque entonces llevar la atención al uso que hizo Franklin de la práctica de atención 
plena para manejar una emoción difícil (su decepción, posiblemente tambiéti natía), y cómo 
le sirvió para transformar completa mente la situación. Se puede subrayar que seguro fue 
la práctica preventiva (aunque 1 * 3 4 no se menciona en ef texto) que le ayudo a acordarse de la 
respiración como apoyo en éstos momentos, mientras que la uVnrci de nmnejo en el 
momento le permitió tranquilizarse y de ésta manera responder de manara constructiva. 
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5. Relevancia en la vida real (5¡um) 

b) Sin interrumpir el flujo de la conversación desde el punto anterior, busque indagar con 
los parí i apantes si el testimonio les parece relevante para sus propias vidas. Podida 
utilizar algunas de las siguientes preguntas: 

¿Qué fes hace sentir la experiencia de Frankíin? 

¿Ustedes han tenido alguna experiencia similar en un momento desús vidas? 
¿pueden identificar una situarán en la cual fes hubiera gastado poder 

responder de la mismo manera que lo ¡íí2ú Frnntiin, pero no pudo? 

¿ Con qué emoción específica creen que íes podría ayudar a Ustedes la práctica 
délo atención plena? 

ó. Práctica de la Escucha Atenta y Respiración Atenta (.Smin) 

a) Cierre la conversación anterior subrayando que la atención plena es una actitud y 
herramienta práctica que da sus beneficios si se aplica en la vida real: el hecho sólo de 
"conocerla" no tiene ningún beneficio. Invitales entonces a practicar nuevamente la 
Escucha Atenta y la Respiración Atenta para que la profundicen y sigan practicándolas 
en la casa can sus hijos y familiares. 

b) Puede utilizar las instrucciones de las páginas 36 y 37 para facilitar las prácticas. Sin 
embargo, recuerde que es mucho más provechoso haberlas aprendido e integrado por su 
propia práctica para que sean más autenticas y para que ya no tenga que referirse a ellas. 

c) Después de la práctica puede facilitar un pequeño cíe culo acerca de la experiencia: 

¿Cómo ¡espíecon tapráctica?¿Qué han notado? 

¿Cómo es esto diferente de ¡a manera que prestamos atención normalmente? 
¿turnopodría esto ayudarles con k crianza desús hijos? 




7. Cierre del Taller (ÍOmin) 

c) Desde [as preguntas anteriores se abre natura]mente el espacio para el cierre del taller, el 
cual busca dejar claridad acerca de Jos elementos conversados, y motivar a los papas y 
mamas a acompañar a sus hijos en su práctica de la atención plena, mientras que 
benefician ellos mismos de su propia práctica. 

d) Aclare cualquier duda e informales que seguirán trabajando ésta misma lemálica 
durante otro taller para ir profundizando la practica y aprender entre todos como se 
puede mejorar el bienestar y la convivencia en casa. 
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"Más que desestimar nuestras 
necesidades a favor de las de 
nuestros hijos, ser padres 
conscientes implica cultivar mía 
consciencia de cómo estas 
necesidades son Ínter- 
dependientes. Nuestras vidas 
es tan indiscu tibí emente y 
profundamente conectadas; el 
bienestar de nuestros hijos 
afecta el nuestro y viceversa. 
Sufrimos si a ellos no les va 
bien, y eflos sufren si a nosotros 
no nos va bien." 



— J^n kuhtf E-Zinn 


- f¡& RESPIRA 

El Testimonio de Franklín 

Franfclin es docente de primaria en Tumaco, y también padre de tres hijos. En una 
sesión del programa RESPIRA se les pregunta al grupo de docentes que están presentes 
cómo se han sentido en ésas días y cómo viven la relación con sus estudiantes. E] proi'e 
Franklirt pide ]a palabra y hace de una vez referencia a su hijo; “Él es quién mas me reta 
como docente y poroso quiero contar ésta historia 5 ", dijo. 

"Mi hipo decidió que no quiere regresar a la escuela. No es que esté en cosas malas, es 
sólo que dice que se abunió de ir a estudiar. La decepción que sentí cuando me dijo esto 
fue grandísima/ 1 

Más allá de ta decepción, ¿cómo creen que se sintió Franklín? 

¿Cómo reaccionará frente a ésta situación? 

¿Cómo reaccionaria Usted? ¿Y qué podrían ser las consecuencias? 

Franfclin sigue contando; "Al darme cuenta de ésta gran decepción respiré profundo, y 
por un segundo me conecté con el fluir de ]a respiración como lo hemos hecho acá y 
pensé más claramente. Usted dice todo el tiempo "no juzgar", así que decidi no hacerlo 
con mi hijo./ 

"Entonces me tranquilicé, y Ee pregunté con toda la tranquilidad las razones por las 
cuales no quería volver a la escuela. Dialogamos un rato. entendí sus razones e hicimos 
acuerdos. Le dije que no quería verlo haciendo nada, entonces que buscara algo de su 
interés para hacer y que yo lo apoyaba en su decisión.' 1 

¿Cómo le* parece el actuar de FrankJin? 

¿Cómo hubiera reaccionado sin la ayuda de su respiración? 

¿Cómo creen que se si Fifi ó su hijo al recibir ésta respuesta? 

'Mi hijo me miraba sorprendido. Creo que antes de RESPIRA habría saltado de la Isa 
regañándolo, diciéndok cosas. Estoy muy feliz de que éste programa haya llegado a ms 
vida justo en éste momento, no sé qué habría sido de mi hijo si yo hubiese reaccionado 
de mala manera. 1- 

"Hoy estoy feliz porque hablé con él nuevamente y me agradeció por el apoyo. Dijo que 
después de pensar qué se pondría a hacer, se dio cuenta que era importante ir a la 
escuela y terminar con sus estudios.’" 


¿Cómo piensan que cambió Ea relación entre Frankloi y su hijo? 
¿Cómo se sienten Ustedes ai escuchar éste testimonio? 






TALLER 4: Conectando con Nuestros Hijos 


1. IntrduttíDn 

Este dirimo taller busca abrir una conversa¬ 
ción acerca de cima los padres y madres -de 
familia se relacionan can sus hijos, primera a 
LravCs ele Un espacio Jé Compartir experiencias 
desde la última sesión. Tíabaja ademas el 
tema de los "'estilos docentes” visto en el 
Componente Dótenle, pero ahora en tónna 
4c -estilos paternales" Se espeja a que los 
talleres anteriores hayan preparado el terrena 
para que los familiares estén abiertos a 
indagar y hasta cuestionar su reladonamícnto 
actual con sus hijas y nietos, y a descubrir 
nuevas formas de conectarse con ellos. En 
apoyo a éste Trabajo se introduce La práctica 
de ]os Buenas Deseos y la Gratitud. 

2. OhíttiVÚS 

Aparre de trabajar 3á$ actividades propuestas, 
sigue i,:eodo importante geoerar un ambiente 
de seguridad que Inspira la confianza entre 
Lodos los asistentes. Jo qUe propicia la conver¬ 
sación jenui.na y el verdadero compartir. Rs 
útil tener en mente que el objetivo último es 
siempre ayudarles a Los padres a mejorar sus 
posibilidades de responder de manera eoo&- 
tructiva frente a los retos de la crian?.! 

3. los esfitoL. pcneritnles 

Los estilos paténtales - Idénticos a las estilos 
docentes pero aplicados al caso de ser padre o 
madre - ponen de relieve Los dos ' insumos” 
inmateriales más impomunes que requieren 
los niños papa crecer y des arrollarse de 
manera saludable: El cuidado {amor, aféelo, 
interés, pertinencia, etc.) y la cstrUcTUra {reti¬ 
las, límites, fipmeza, claridad, etc.}, Contrario 
a posibles creencias que estos principios se 
excluyan, se propone Lina Visión alternativa 
que busca demostrar su complcmentariedad. 
EE objetivo entonces es ayudarles a los. padres 
a reflexionar acerca de su propio estilo y 
ayudarles a generar opciones viables de cómo 
ofrecer un equilibrio sana entre cuidado y 
estructura para ser el mejor apoyo posible 
para su hijo o hija. Es clave mantener una 
actitud de no juicio paira que los. padres y 
madres encuentren sus respuestas. 


4. Preparación y M Lüleri ules 

Aparre de estudiar bien tos materiales y parri- 
cu I ármente las instrucción es para la actividad 
■'Guias y Ciegos", hay que organizar pañuelos 
ipara vendar los ojos de Los "ciegas"} y copiar 
y coprar Las hojas con Las instrucciones para 
las ■'guias", igual que el entregable oficial del 
taller (grá llca). También se recomienda definir 
el recru jido con antelación 

5. Estructura y oh¡elívos □ vlsld rápida 

Tara comprender el Uso de cada ciernen* o 
dentro de| taller se presenta a continuación la 
estructura base del taller: 

1) Dinámica “Pulgar versus Índice”: Acti¬ 
vidad divertida corta para despertar una 
buena energía que beneficie el desarrollo 
dd tal I er {alternativa: Gal l o Dorado). 

2) Indagación acerca de eíiperkTieiás: Dar¬ 
les un espacio a los padres a compartir 
experiencias relacionadas con la crianza 
qUc hicieron desde el Último taller 

3} Juego IJ Guias y Ciegos”: Juego didác¬ 
tico que les hace descubrir de manera 
interactiva y cxperiencíal las líi fe remes 
estilos parcnrales. 

4) Estilo* paténtales tentregable}s Up espa¬ 
cio para identificar y explorar los estilos 
de crianza, y La necesidad de dar a sus 
hijos tamo afecto corno estructura 

5) Relevancia en la vida real; Mover de Ja 
' teoría ^ de los estilos pare niales a la % r ida 
real de Los participantes. ¿Sienten que les 
podría ser Útil con SwS hijos' 3 

t>\ Práctica de los Rueños Deseos y Grati¬ 
tud: Descubrir la práctica en grupo-, apli¬ 
carla y sentirla como un ejemplo concre¬ 
ta de cóma generar más afecto. 

7} Cierre del Taller: Buscando integrar y 
Cerrar los dilcrCnies elementas, llegar a 
un sentimiento de satisfacción can La que 
se trabajó durante el taller. 





Guía de Implementación Taller 4: 

Conectando con Nuestros Hijos 

I. Introducción y dinámica J 'Fi¡lgar versus índice^ (Sniin) 

a) Haga una pequeña introducción a ésta Escuda de Padres tal como suele hacerlo normal¬ 
mente y explica la intención de seguir trabajando la temática de RESPIRA que se inicio 
en los talleres anteriores. 

b} Antes de iniciar con la temática del taller invítales a participar en Un pequeño “reto”, 
para la cual rodos se ponen de pie en un circulo con usted haciendo parte del mismo 
circulo. Importante: Si usted no logra hacer bien d ejercido Pulgar versus índice, mejor invitarles 
a hacer eí ''Galló Dorado " (ejercido de equilibrio, ver última porte de la cuarta practica en pagino 
39). Si se siente cómodo con ambas, puedejádlitados uno después dd otra). 

c) Dinámica. Invítales a que apunten -con e] pulgar derecho hacia arriba, y con el indice 
Izquierdo hacia adelante. Después, y en el mismo momento, se cambian para quedar 
exactamente invertidos (el índice derecho hacía adelante y el pulgar izquierdo hacia 
arriba), El objetivo es lograr invertir los dedos en un tacto de cada segundo sin perderse. 

d) Se puede practicar un minuto, eventual mente volver a explicarlo y asistir a los partici¬ 
pantes mientras que intentan coordinar sus dedos. Es bienvenido que se produzcan risas 
e incluso confusión. Se puede explicar que éste ejercicio integra Sos dos hemisferios del 
cerebro, y por lo tanto es muy bien ejercicio pata nuestro bienestar en general, y por lo 
tanto se puede practicar todos ios días algunos minutos (lo mismo aplica para d Gado 
Dorado en ñire que bJad lile). 


2^ Indagación acerca de la* experiencias desde d último taller (J fltnin) 

a) Se sugiere abrir un espacio en el cual los padres de familia compartan algunas experien¬ 
cias que vivieron desde el taller pasado. Se podrían utilizar algunas de las siguientes 
preguntas para abrir el espacio: 



¿Como se sintieron después del último taller? 

¿Estuvieron animados de aplicar en casa algo de ¡a aprendido? ¿Qué? 
¿Qué lograron aplicar, ycómojise la experiencia? 

¿ Sintieron si cambió algo en Usted, en sus hijos, o en toda la familia? 


b) Deje que los padres cuenten libremente. No hace falta llegar a ningún punto o tema en 
particular, el objetivo es compartir las experiencias reales de sus vidas, incluso si no- 
hacen Lauto referencia al trabajo adelantado en los talleres de RESPIRA 


3. Juego Guías y Ciegos (2t]mm) 

a) Antes de iniciar esta actividad Usted deberá haber identificado un recorrido breve fuera 
del ¿alón por el cual los participantes* harán su caminata Con algunos* retos que no 
impliquen peligro (por ejemplo, darle la vuelta a un árbol en el patio y volver al sitio 
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donde empezó cE recorrido). Para la ejecución puntual de la actividad, el grupo total de 
participantes .se dehe divido en dos. Posteriormente, uno de los dos grupos debe salir del 
salón y los participantes miembros del grupo que se queda {el Je los ciegos) que deberán 
utilizar los pañuelos para vendarse los ojos. 

b) Mientras este grupo se venda [os ojos, la facilitadora debe salir y dividir el otro grupo (e/ 
Je los guías) en tres gjupos. A cada uno de los integrantes de Eos tres grupos se les debe 
hacer entrega del fragmento correspondiente de la “Ficha de Instrucciones" (copiar 
desde las páginas 32-34) y se les informa que para esta actividad ellos servirán como 
guias de unos ciegos que se encuentran en e[ salón. Los participantes deben contar con 
Un tiempo para leer y preparar sus estilos de guias. De ser considerado necesario. Usted 
puede reunirse por separado con los guias que hayan recibido cada estilo de manera que 
se asegure de que hayan comprendido d rol que deben cumplir. Para el estilo 
M mezclado" es muy importante clarificar que no es autoritario. 

c) Posteriormente, Usted debe organizar a! grupo de guias en una fila y pedir al grupo de 
ciegos que está adentro que vayan saliendo de a uno en uno, con los ojos ya vendados, 
para que cada guía se Una con Un ciego. Se les debe informar a los ciegos que ahora 
tendrán un reto {explkéndoies cuál es vi recorrido que Jehm ¡meer) y que lo tendrán que 
realizar con los ojos vendados, pero para esto a cada uno se le asignó Un guia que le 
ayudará a Elevar a lograr el recorrido. En este momento se ks puede indicar que ya 
pueden empezar. Recomendamos que se deje un intervalo de tiempo entre las parejas al iniciar el 
recorrido ., Je manera que se pueda evitar el que, ¿fétido a tanta cercanía entre ellas, las ¿riegos 
confundan quién Íes está Jamio la instrucción. 


Reflexión acerca de la actividad: 

a) Cuando todas Jas parejas hayan vuelto al salón, los ciegos se podrán quitar sus vendas y 
todos se organizarán en circulo. Inicie entonces una reflexión acerca de la actividad, 
recomendamos que utilice la siguiente estructura de preguntas para beneficiarse al 
máximo de la experiencia. Si quiere, puede anotar las respuestas en Un tablera en tres 
columnas separadas para cada tipo de guía - 



¿Quiénes recibieron instrucciones del tipo "seguro '? 

Invito o tos ciegos de estos guias ir que nos cuenten como vivieron la experiencia: 
¿ C'í*mo se sintieron hadendo el recorrido? 

¿Se sintieron seguros? ¿Que hizo que se sintieran seguros n inseguros? 

Íaís acciones Je sus guias, ¿íes hacían sentir más ü menos motivados frente a la 
tarea que tenían que realizar? 


b) AE haber escuchado a todos los ciegos de éste grupo, repita las mismas preguntas para 
los ciegos de los guias ^independientes"' y ‘"mezclados'’. 

c) Ahora cuénteles a los ciegos que cada Uno de sus guias había recibido unas instrucciones 
precisas de la manera como debían guiarlos durante la actividad. Usted los motiva a 
que vayan recordando el tipo de respuestas que los ciegos dieron para cada estilo. 
Reflexione con el grupo acerca de cómo cada estilo de guía influyó no sólo en los 
resultados (por ejemplo, que el ciego hiciera más o menos rápido el recorrido), sino 
también en las emociones y motivación de los ciegos. 

SO 


tí) Pregúnteles cómo pudrían sus hijean c hijas asemejaree a Eos ciegos y cómo ellos como 
padres y madres podrían asemejarse a los guias. Guie ]a reflexión a la idea de que la 
forma en Ea que cada grupa de guias se catín parto con sus ciegas, puede parecerse a las 
diferentes formas en las que a veces nos relacionarnos con nuestros hijos e hijas: a veces 
no los acompañamos en sus procesos o no les prestamos atención, lo que puede hacerlos 
sentir tristes, solos o rechazados: a veces podemos estar demasiado pendientes de ellos y 
no dejarlos desarrollarse libremente: y a veces encontramos el equilibrio entre estar 
pendientes y darles libertad, que permite que Eos nmus(as) aprendan a valerse por sí solos 
mientras tienen m apoyo par si alga mala sucede. 


4, Estilos párenteles (J flmin) 

a) Sin cortar desde la reflexión anterior, introduzca la gráfica sobre los estilos paténtales. 
Lo más provechoso es hacerles muchas preguntas a los padres asistentes para desarrollar 
la gráfica juntos. Puede gmarse por algunos de las siguientes preguntas. 

Para ir buscandto los dos ejes de la gráfica: 

En eljuego anterior, ¿qué cualidades tenían (o tío) los rfiftmites ¿utas? 

Para ir definiendo lo* cuatro casos ^prototipos" 1 : 

¿Cómo seria ana persona que íjc da ni estructura m cuidado? 

¿Cómo seria una persona que da mucha caradura pero sin Cuidada? 

¿ Cómo sectil and persona que da rmtchi) CUidado pera si?i estructura? 

¿Cómo seria una persona que da un balance mire cuidada y estructura? 

Para profundizar la H^nvcrsadAn; 

Cuál seria su propia fuerza, ¿más bien ia estructura o el cuidado? 

¿Cómo vivirá un/a nim/á a quién le hace jaita más andado y cariño 7 
¿ Cóma vivirá un/a niño /a a quién le ¡idee faita más estructura y limites? 

¿ Es posible dar cuidado y estructura a Id vez? ¿Es esto deseable? 

¿Cómo se puede encontrar un balance cutre cuidado y estructura? 

¿Hay momentos en loi cuales seria mejor ser autoritario o permisivo? 

b) La clave es mostrar que los principios de estructura [firmeza, reglas, límites, etc.) y 
cuidado (cariño, afecto, interés, ele.} no son opuestos, sino que los niños necesitan 
ambos para poder crecer y desarrollarse como personas tuertes, amorosas e Indepen¬ 
dientes. Se recomienda desarrollar la gráfica en el tablero y sólo al final entregar el 
entregare. 

c) Nota adicional: Se acordará que los estilos párenteles presentados aquí son los mismos 
estilos docentes que Usted descubrió durante el Componente Docente. Para generar más 
cercanía y comprensión con los padres, acuérdese de sus propios esfuerzos de ofrecerles 
a sus estudiantes tanto cuidado como estructura. Si Usted no hizo un esfuerzo al 
respecto, difícilmente po-dria pedir&elos a los padres de familia. Por lo tanto es muy 
provechoso abrirse y contar de los retos, éxitos, dificultades y alegrías de su propio 
trabajo- Los estilos docentes/paténtales son un reto para todos, pero conversándolos de 
manera abierta y buscando buenas prácticas entre todos se genera el cambio. 



5 . Relevancia en la vida real (5nim) 

a) Sin interrumpir el flujo de la conversación desde el pimío anterior, busque indagar con 
los participantes si los estilos parentaks les parecen relevantes para sus propias vidas. 
Podría utilizar algunas de las siguientes preguntas; 


¿Qué les hace sentir escuchar acerca de estos estilospárenteles? 
¿Sienten que éste conocimiento íes puede ser de alguna utilidad? 
Qué les gustaría darle más a su hijo/a, ¿cuidado o csíntclura 7 

¿Cómopodrid logarlo? 


ó. Práctica de Buenos Deseos y Gratitud (5min) 

a) Cierre la conversación anterior subrayando que la atención plena es una práctica que jes 
puede ayudar a desarrollar la consciencia acerca de qué requiere su hijo o hija. Además, 
también da la fuerza para poder ser firme en el momento necesario, y ayuda a generar 
más cariño para todos los momentos de la vida. 

b) Pura este beneficio en particular hay una práctica adicional que se llama "la práctica de 
los Buenos Deseos y de la Gratitud" Invíteles entonces a practicarla por primera vez 
para que la descubran y siguen practicándola en 3a casa con sus hijos y familiares. 

c) Puede utilizar las instrucciones de la página 3E para facilitar la práctica. Sin embargo, 
recuerde que es mucho más provechoso haberlas aprendido e integrado por su propia 
práctica para qlte sean más autenticas y para que ya no tenga que referirse a ellas. 

d) Después do la práctica puede facilitar un pequeño circulo acerca de la experiencia: 

¿Cómo ¡es fue con ¡a práctica? ¿Qué han notado? 

¿Cómopodría esto ayudarles con ¡a crianza desús hijos? 



7. Cierre del Taller (lOmin) 

e) Desde tas preguntas anteriores se abre naturalmente el espacio para el cierre del taller, el 
cual busca dejar claridad acerca de los elementos conversados, y motivar a los padres y 
madres a acompañar a sus hijos en su práctica de la atención plena, mientras que 
beneficien ellos mismos de su propia práctica. 

Q Adaro cualquier duda e infórmales que con éste lalkr se cierre d ciclo de! trabajo con 
RESPIRA, salvo si Usted decidió seguir con más talleres con la ayuda de los elemento 
adicionales y/o la repetición y proftindLzación de los elementos ya trabajados en Eos 
talleres anteriores, F.!/la facilitador/a del programa le ayudará con mucho gusto armar 
nuevos tañeres para sus padres de familia. 
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“Como si se tratara de una 
carrera de relevos con una larga 
zona de transferencia del testigo 
- dieciocho años como mínimo 
nuestro trabajo como padres es 
situar a nuestros hijos para que 
puedan correr su vuelta en 
solitario de forma efectiva. Para 
conseguir esto , es necesario que 
demos todo lo que tenemos 
durante nuestro recorrido junto 
a ellos. Existen muchas maneras 
de hacer esto y no existe una 
fórmula mágica. Tampoco se 
trata sólo de hacer. De hecho, y 
a la larga, en nuestras vidas 
resulta más importante “cómo 
somos "que “lo que hacemos 


— .lím KabHl-Ktrin 


Actividad "Guías y Ciegos^ - Ficha de Instrucciones (1) 


liKlnjeciones pora el grupo de guias 1: "SEGURO" 

Usted es un guia muy expelió que lleva muchos años [levando a cabo su tarea como 
guia. En este momento tiene un nuevo ciego que está adaptándose a su condición de 
ceguera y por consiguiente tiene que: 

* Guiarlo con mucho cuidado, estando siempre aj lado del ciego, poniéndote 
siempre atención a lo que el ciego pueda necesitar. 

* Corregir los malos pasos causados por su ceguera con paciencia y con una voz 
tranquila, no de regañí?. Con frases como h "lo está haciendo muy bien, pero 
necesita ir más a la derecha...' 4 

■ Darle seguridad para que no sienta que se va a caer con frases como "tranquilo no 
sienta miedo de caerse que yo lo estoy guiando por buen camino. M 


Atención: NO deben tocar a sus ciegos, NO los deben empujar, ni ayudar a 
caminar a través del contacto físico, sino sólo con palabras, con direcciones 
verbales. 



Instrucciones para el grupo (fe guías 1: "SEGURO" 


Usted es un guia muy experto que lleva muchos años llevando a cabo su tarea como 
guía. En este momento tiene un nuevo ciego que está adaptándose a su condición de 
ceguera y por consiguiente tiene que: 

* Guiarlo con mucho cuidado, estando siempre al lado del ciego, poniéndole 
siempre atención a 3o que el ciego pueda necesitar. 

* Corregir [os malos pasos causados por su ceguera con paciencia y con una voz 
tranquila, no de regaño. Con frases como,, "lo está haciendo muy bien, pero 
necesita ir más a la derecha...” 

* Darle seguridad para que no sienta que se va a caer con frases como '‘tranquilo no 
sienta miedo de caerse que yo lo estoy guiando por buen camino. 1 " 

Atendón; NO deben locar a sus ciegos, MU los deben empujar, ni ayudar a 
caminar a través del contacto físico, sino sólo con palabras, con direcciones 
verbales. 





Actividad "Guías y Ciegos^ - Ficha de Instrucciones (2} 


Instrucciones pire el grupo de guías 2: "MEZCLADO" 

Usted lleva müeho tiempo en e] trabajo de guía y tiene un estilo muy definido para guiar 
a los ciegos que le asignan. A usted le gusta que los ciegos lleguen lo más rápido posible 
a la me La, y por tanto no Ies gusta que éste cometa errores ni que se demore en el 
trayecto. Por consiguiente: 

* Está pendientes en Lodo momento de Eos movimientos del ciego. No lo deja que vaya 
solo en ningún momento. 

* Todo el tiempo está pendientes de los errores que comete para corregirlos, no tanto 
de los aciertos. Le habla duro, con un tono de voz alto, para que este caiga en cuenta 
del error, con frases como "pero porque se está demorando tanto, está cogiendo por 
donde no es, pero porque no me hace caso a Lo que le estoy diciendo, no sabe seguir 
instrucciones, etc. ” 

* Usa Un tono de voz fuerte, no amable, no le da tranquilidad al ciego, ni tampoco 
oportunidad de hacer tas cosas por el mismo. 


Atención i NO deben focar a sus ciegos > NO los deben empujar, di ayudar a caminar a 
través del contacto físico, sino sólo con palabras, con direcciones verbales* 



Instrucciones para el grupo de guías 2: "MEZCLADO" 


Usted lleva mucho tiempo en el trabajo de guía y tiene un estilo muy definido para guiar 
a los ciegos que le asignan. A Usted le gusta que los ciegos lleguen lo más rápido posible 
a la meta, y por tanto no tes gusta que éste cometa errores ni que se demore en el 
trayecto. Por consiguiente: 

* Está pendientes en todo momento de Eos movimientos del ciego. No lo deja que vaya 
solo en ningún momento. 

■ Todo el tiempo está pendientes de los errores que comete para corregirlos, no tanto 
de los aciertos. Le habla duro, con un tono de voz alto,, para que este caiga en cuenta 
del error, con frases como "pero porque se está demorando tanto, está cogiendo por 
donde no es, pero porque no me hace caso a lo que le estoy diciendo, no sabe seguir 
instrucciones, etc.” 

# Usa un tono de voz fuerte^ no amable h no le da tranquilidad al ciego, ni tampoco 
oportunidad de hacer Eas cosas por el mismo. 

Atención: NO deben tocar a sus ciegos, NO los deben empujarni ayudar a caminar a 
través del contacto físico r sino sólo con palabras, con direcciones verbales. 
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Actividad "Guías y Ciegos^ - Ficha de Instrucciones (3] 


Instrucciones para el grupo de guías 3: "INDEPENDÍENTE" 

Usted ha sido guía por mucho tiempo y en este momento está cansado de hacer 
siempre el mismo trabajo o no tiene tiempo para hacerlo, y por eso no Ee interesa 
guiar al ciego con dedicación, por consiguiente. 

* Está pendiente det ciego sólo al principio y al final del recorrido. No atiende a sus 
llamados. í.e dice frases tajes como "vaya siguiendo tranquilo que yo tengo que 
atender un cosa y ya vengo". 

■ No está aE lado del ciego, sin embargo, de lejos cuida que no se caiga, ni se estrelle 
con nadie, (pero de lejos., no 3c hacen saber que están ahi). No Eos corrige tú les 
dicen que van por mal camino. 

Atención: NO deben tocar a sus ciegos, NO los deben empujar t ni ayudar a 
caminar a través del contacto físico, sitio sólo con palabras, con direcciones 
verbales. 



instrucciones para ei grupo de guías 3: "INDEPENDIENTE" 

Usted lia sido guía por mucho tiempo y en este momento está cansado de hacer 
siempre el mismo trabajo o no tiene tiempo para hacerlo, y por eso no le interesa 
guiar al ciego con dedicación, por consiguiente: 

* Está pendiente del ciego sólo al principio y al final del recorrido. No atiende a sus 
llamados, í.e dice frases tajes como “vaya siguiendo tranquilo que yo tengo que 
atender un cosa y ya vengo". 

* No está aE lado de] ciego, sin embargo, de lejos cuida que no se caiga, m se estrelle 
con nadie, (pero de lejos, no le hacen saber que están ahí). No los corrige ni les 
dicen que van por mal camino. 

Atención: NO deben tocar a sus ciegos, NO los deben empujar, ni ayudar a 
caminar a través del contacto físico, sino sólo con palabras, con direcciones 
verbales. 






Estilos Parentales 



RESPIRA 


Aparte de Ea comida, ropa y Un hogar 
los niños requieren dos cosas muy im¬ 
portantes para desarrollarse sanamente: 
N ecesitan mucho cuidado, lo que quiere 
decir amor, cariño, atención, ternura, 
etc., igual que mucha estructura, lo que 
quiere decir reglas, limites, indicaciones 
claras , firmeza, etc. Los padres y la mi¬ 
liares son Ea fuente principa] para recibir 
estos elementos tan esenciales para sus 
hijos. No piense que lo uno excluye ]o 
otro, al contrario; se pueden combinar 
perfectamente y ambos combinados ha¬ 
rán su hijo /a más fuerte, sano/a y feliz. 


o 

l 

3 

£ 

LD 
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Cuidado 


Cuidado: 

¿Cómo le puedo ofrecer a mi hijo/hija 
más cariño, amor, ternura e interés ge¬ 
nuino que le ayude en su crecimiento? 

/. Hacerte sabir a! amo /a que tísti'tí la aína: 
Diciéndok "ie quiero mucho ,r ¡ acari' 
ciándole el cabello o darle un abraso; 
preparándole una soipresa especial; acos¬ 
tarse el lado y arruncharse juntos, darle tas 
gracias por ser quien es: etc. 

2, Pasar tiempv de calidad juntas; Leer 
cuentos antes de dormir: jugar juntos su 
juego favorito: sentarse a hacer un dibujo 
o manualidades; cantar sus canciones 
favoritas; investigar un tema de su interés; 
ir a imprimir una foto de la familia; etc. 

3. Mostrar!? af nim/a que ir importan sus 
intereses: Escuchando con mucha atención 
sus historias; preguntarle por sus estados 
de ánimo; felicitarle por sus logros, 
incluso los pequeños; preguntarle qué le 
gustaría hacer esta tarde; etc. 


Estructura: 

¿Cómo le puedo ofrecer a mi hijo/hija 
más limites positivos, firmeza y claridad 
que le ayude en su desarrollo personal? 

Establear aramias titiras jtínttr can eí/ía 
niña/a y ser finar en stt aplicarían; Cuántos 
dulces puede comer, cuándo puede mirar 
televisión, cómo tiene que comportarse 
con sus hermanos, etc. Mejor iniciar con 
pocos acuerdos esenciales y mantenerlos. 

2, Utilizar las acuerdas para generar apren¬ 
dizaje: Si rompió un acuerdo, dialogar con 
el ni ño/a para que entiende por qué Eo 
que hizo estuvo mal y qué daños puede 
haber causado. Darle al niño/a la opor¬ 
tunidad de reparar el daño causado 

3. síctuar en lagar de hablar: Por ejemplo, 
deje de rogarle al niño/a. levántese dd 
sofá, tómelo cariñosamente de Ja mano y 
condúzcalo hasta el baño para que se lave 
los dientes. Con esto te demuestra firmeza 
y amor por él o ella aE mismo tiempo. 









Primera Práctica: 

La Respiración Atenta 


Preparación y práctica personal: 

- Asegúrese de aprender y '"sentir” las instrucciones con anterioridad 

- No lea las instrucciones' comuniquetes desde su propia práctica y sentir 

- Mide los tiempos de práctica, las pausas, las indicaciones; Usted es ]a guía 
■ Conéctese con el grupo y busca sentir sus necesidades en el momento 

- Tenga una voz suave pero firme para guiarlos cotí carino y claridad 


Facilitando la práctica con padres de fámiUaí 

* Nos sentamos tranquilamente, con el cuerpo relajado y átenlo. Imagina¬ 
mos que somos como una "montaña"; recta, quieta y en caima. Si lo 
.sienten, pueden cerrar los ojos, en caso contrario también los pueden 
mantener abiertos o entaeabeertos, 

» Vamos a prestar atención a nuestra respiración natura]. Ponemos nuestras 
manos encima de] vientre y sentimos como el aire lo hace subir y bajar 
lentamente. Si prefiere también lo puede hacer sin las manos, lo impor¬ 
tante es seguir con la atención el movimiento natural de la respiración en 
■el vientre (-> practique con ellos 1 minutó). 

* Si se dan cuenta que su meníe se distrae pensando en otras cosas, simple¬ 
mente devuelvan la atención a la respiración. No hay razón de juzgarse, 
esta es la naturaleza de nuestra mente. Simplemente volvemos a concen¬ 
trarnos en nuestra respiración f-> practique oleo minuto con ellos). 

Repita el ejercicio 1-2 veces según la disposición de los padres asistentes. Si 
siente mucho silencio y vencetítmáÁn t puede seguir por tuás tiempo. Si siente 
tnuefia agitación^ no lo prolonga demasiado. 

i Vamos a observar unos 5 respiraciones más... (imitar mentalmente 5 
respiraciones naturales suyas)... y lentamente soltamos, dejamos nuestro 
mundo interno para volver a| mundo externo, y con el tiempo que cada 
ujtn requiere abrimos los ojos... y volvemos con el grupo. 

* Reflexión: ¿Cómo les fue? ¿Qué descubrieron a través de ésta práctica? 
¿Cómo se sintieron? {-^permita que algunospadres compartan su experiencia) 


Segunde Práctica: 

La baldía Atenta 


Preparación y práctica persona]; 

- Asegúrese de aprender y ” sentir' las instrucciones con anterioridad 

- No lea las instrucciones; comuniquéis desde su propia práctica y sentir 

- Mide jos tiempos de práctica, las pausas, las indicaciones; Usted es la guia 

- Conéctese con el gjupo y busca sentir sus necesidades en el momento 

- Tenga una voz suave pero firme para guiarlos con cariño y claridad 


Facilitando ¡a práctica con padres de familia; 

* Nos sentamos tranquilamente,, con el cuerpo relajado y atento, imagina¬ 
mos que somos como una ■'montaña”; recta, quieta y en calma. Si lo 
sienten, pueden cerrar los ojos, en caso contrario también los pueden 
mantener abiertos o entreabiertos. 

* Voy a tocar éste gong de mesa que tiene un sonido muy prolongado. í es 
invito a que lo escuchen con mucha atención hasta que deje de sonar 
Después sigan escuchando todos Eos sonidos naturales que presentan. 

(-> taque ri gong de mesa y práctica can elfos) 

* Escuchamos todos los sonidos del entorno, sean fuertes o muy suaves, 
.simplemente buscamos identificar y escuchar el máximo de sonidos que 
baya en éste momento (-> practicando c Hrm 30 segundos) 

* Ahora prestemos atención a los ruidos más lejanos, buscando identificar 
los sonidos que vienen de afuera de éste edificio (-> practica tufo ltí/os 30 
segundos). 

* Y ahora escuchamos los sonidos más cercanos, los sonidos que se 
producen dentro de ésta sala, tos sonidos naturales, sin hacer ningún ruido 
nosotros mismos {-> practicando otras 30segundos). 

* Vamos a escuchar unos cuantos momentos más... [medir bien ésta pausa 
antes de terminar). .. y lentamente soltamos la atención, dejamos nuestro 
mundo intemo para volver al mundo externo, y con el tiempo que cada 
uno requiere abrimos los ojos... y volvemos con el grupo. 

* Reflexión; ¿Cómo les fue? ¿Qué descubrieron a través de ésta práctica? 

¿Cómo se sintieron 7 permita que algunos padres camparían su experiencia) 




Tareera Práctica: 

fiuenos Deseos y Gratitud 


Preparación y práctica persona]; 

- Asegúrese de aprender y ” sentir' las instrucciones con anterioridad 

- No ]ca las instrucciones; comuniquéis desde su propia práctica y sentir 

- Mide jos tiempos de práctica, las pausas, las indicaciones; Usted es la guia 

- Conéctese con e¡ gjupo y busca sentir sus necesidades en el momento 

- Tenga una voz suave pero firme para guiarlos con cariño y claridad 


Facilitando la práctica con padres de familia: 

* Nos sentamos tranquilamente, con el cuerpo relajado y atento, Imagina 
mos que somos como una J| montaña"; recta, quieta y en calma. Si lo 
sienten, pueden cerrar los ojos, en caso contrario también los pueden 
mantener abiertos o entreabiertos. 

* Vamos a pensar en nuestro Eiyo o hija y le vamos a envía] - muy buenos 
deseos, Puede ser que le deseemos un dia muy bonito* buena salud o 
cualquier deseo amable que tengan para su hijo o hija en este momento. 
(-> practique 1 minuto con dios) 

* También puede pensar en otras personas: su pareja, sus propios padres, 
familiares, sus Vecinos., quienquiera le inspire amor y cariño, piense en 
ésta persona y mándele buenos deseos (-> practique otro minuto con ellas) 

* Abora vamos a pensar en alguien o algo que nos hace sentir agradecidos. 
Podemos estar agradecidos por el sol, por la comida, por nuestros 
familiares o por cualquier otra cosa o persona. Simplemente buscamos 
sentir este agradecimiento, y lo reforzamos desde nuestra voluntad, 
{practique otro minuto con elhs) 

* Vamos a quedamos unos momentos más.,, {medir hien ésta pausa antes de 
terminar).., y lentamente soltamos los pensamientos, dejamos nuestro 
mundo interno para volver al mundo externo,, y con el tiempo que cada 
uno requiere abrimos los ojos— y volvemos con el grupo, 

* Reflexión: ¿Cómo les fue? ¿Qué descubrieron a través de ésta práctica? 
¿Cómo se sintieron 7 {-^permita que algunas padres compartan su experiencia) 


Práctico Adicional: 

Estiramiento y Relajación del Cuerpo 


Preparación y práctica persona]; 

- Asegúrese de aprender y ” sentir' las instrucciones con anterioridad 

- No lea las instrucciones; eomutliquéles desde su propia práctica y sentir 

- Mide jos tiempos de práctica, las pausas, las indicaciones; Usted es la guia 

- Conéctese con e¡ gjupo y busca sentir sus necesidades en el momento 

- Tenga una voz suave pero firme para guiarlos con cariño y claridad 


Facilitan do la práctica con padres de familia; 

* Para ésta práctica nos ponemos todos de pie {espere a que todos estén bien 
ubicados €n un tirado e inicie con la práctica),., inhalamos y vamos estirando 
los brazos hacia arriba, imaginando que tas manos quieren Hogar al techo. 

* Ahora vamos llevando las manos hacia los pies. Soltamos lodo el tronco y 
dejamos que la cabeza y los brazos:; se descuelguen completamente, No 
importa hasta donde llegan, ustedes sentirán sus limites. 

* Inhalamos; y vamos a paramos nuevamente, peto muy despacio, vertebra 

por vertebra, no hay afán de llegar arriba, sientan con mucha atención el 
movimiento basta que la cabeza se incorpora cipe re a que fados fos partiá- 

pan la lleguen arriba), 

* Observamos un segundo cómo se sienten las plantas de Eos pies en el piso. 
f-> déjeles cóseruar algunos segundos). Y ahora observamos nuestra respira¬ 
ción, ¿sienten como la respiración k$ mueve el vientre? 

* Vamos a girar en círculo nuestros dos hombros, primero en el sentido hacía 
adelante. Vamos girando lentamente y sin tensionarnos {girando los hombros 
34 veces m éste sentido). Ahora cambiamos ta dirección, vamos en el sentido 
hada atrás, de nuevo lento y suavemente f-> de nuevo girando 34 veces), 

* Para terminar haremos un ejercicio de equilibrio que se llama 11 el gallo 
dorado parado en una pierna Nos ponemos fumes en una pierna, 
doblando la otra ligeramente, y en cuanto tengamos bien el equilibrio, 
buscamos a cerrar los ojos y mantenemos en la postelón (4 practique con 
ellos* después de un ratopropóngales de cambiar la pierna ). 

* Reflexión: ¿Cómo les fue? ¿Qué descubrieron a través de ésta práctica? 
¿Cómo se sintieron? (-4 petunia que algunos padres compartan su experiencia) 


■II 


Elementos Adicionales 


Inlíoductión 

Además lie EdS .lenvui.ídes úullTtfil 3 d.LS ¿II Jos 
talleres y Las cuatro prácticas que se pueden 
combinar también de muchas üLths formas, se 
preseman m ¿delante algunos elementos y 
actividades adicionales que le pueden servir 
para complementar los talleres propuestos o 
■ciegan ollar nuevos talleres. 

Elemento I; La uvo pasa 

5e acordará del ejercicio rk la uva pasa en la 
primera sesión del Componente Docente En 
resumen* Usred descubrió una uva pasa con 
todos sus sentidos (tacto, oido, olfato, vista y 
gusto), de manera muy lenta y consciente, 
para después compartir su experiencia y las 
reflexiones que surgieron desde ella. Este 
mismo ejercicio Lo puede hacer con Eos padres 
y madres de familia, el siguiente podría ser un 
guión aprpximativo: 

* Fase alrededor la ensaladera EEena de 
uvas pasas, c invite a cada participante a 
tomar upa. 

* Dígales que en este ejercicio van á comer 
una uva pasa de manera muy tenca. 
Hágales saber que está bien si les gustan 
o no. Ayúdelos a que se den cuenta si 
surgen emociones, o juzgamientos a partir 
de esto. Invítelos a estar acentos,, a no ir 
más adelánte de Jás instrucciones; que les 
vas a dar paso a paso. Van a explorar no 
sólo Ea uva. si no rodos los sentidos a 
Iravés de los cuales perciben 

* Toman Ea uva en la mano, invítelos a 
observar Si pueden Verla como si ítlose la 
primera vez que 3a ven. Fueden volteada, 
mirarla desde diferentes ángulos. ¿Cómo 
se ve? Invitelos a que se den cuenta del 
proceso de mirar. 

* Invítelos a cernir los ojos y a sentir como 

siente en la mano y dedos. Invítelos a 
sentir su peso y textura. ¿Que pueden 
aprender de este sentido a través de Una 
uva pasa? invítelos a darse cuenta do los 
pensamientos yemocaones, incluyendo si 
les gusLan o no las uvas pasas. 


* Invítelos a Llevar toda la atención al 
sañudo de la escucha, a sentir atenta- 
mente s: Logran identificar algún sonido 
que sale de ella. 

i Despacio. indiqueEes que lleven La uva a 
3a nariz, dándose cuenta del movimiento 
mientras lo hacen. Invítelos a llevar roda 
la atención a cómo huele y a Ea manera 
en la que se huele. ¿Cómo es oler La uva? 

* Endiqueles que de manera muy lenta lle¬ 
ven Ea uva a Sos labios y que se den cuen¬ 
ta cómo se siente ej contacto con ellos 

* Se Lleva La uva a la lengua, ¡pero llame la 
atención sobre NO morderla todavía! 
¿Cómo se siente el tocar en esa parte del 
cuerpo? ¿Es similar al de tos dedos? ¿Qué 
observan, de qué se dan cuenta? 

■* IndiqUeles que muerdan la Uva de 
manera ran lenta como sea posible, 
llevando toda la atención al sentido del 
gusto. Invítelos u observar si hay 
juzgamientos, emociones o pensamientos 
a medida que se muerde 

* Reflexione: En el tragar, ¿cómo se siente 
en la boca y garganta? 

* Invítelos a estar tranquilos sentados con 
la idea de haber pasado Ea uva. 

RefleJtÍH'mí 

¿Cómo les fue? ¿Qué vivieron, observaron? 
¿De qué Se dieron cuerna? ¿IlUcda esta 
observación ser aplicada a otros momentos 
"uva" en la vida cotidiana'? ¿Fara qué le sir¬ 
vió éste ejercido? 


damsintn 2 Atotidóti pltna en ja vida caididPHa 

Vinculado al ejercicio de Iíi IJVa pasa pero 
también de manera independíeme, podría 
fácil itar una actividad acerca de cómo vivir 
la aLendón plena en la Vida diaria a través 
de la práctica Informal. Esta consiste en 
hacer "una cosa a la vez 1 ', y realmente esrar 
cotí su mente en La actividad que está 
haciendo ("'subo las escaleras y csíoy cons¬ 
ciente de subsr las escaleras"). Podría ser la 
siguiente actividad después de la uva pasa 
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* Invítelos a pensar a cuántas personas saJm 
dan en la vida cotidianamente. 

* Preponga una reflexión alrededoi de si uno 
saluda realmente con consciencia al otro, o 
sólo de manera mecánica. 

* Invítelos a saludar a La persona que t ¡unen 
al lado como Jo harlAn en La cotidianidad 

* Invítelos a saludar nuevamente a la perso¬ 
na re simen re prestando aTencsón al hecho 
de estar ¿taludando a la persona. 

* Invítelos a pensar qué diferencias cncontra 
ron, y cómo cambiar! a la cotidianidad de 
ellos mismos y la de los demás si se saluda 
desde 1 a consciencia. Desde ¡.iJJi ye pueden 
pensar también en on o* * actos diario*. 


Elementa 3: Irabajandú íoíi I-di titaciones 

En cita guía se presentaron cinco citas acerca 
dd tema de ser padre o madre. Estas son para 
su propia inspiración en eE momento descu- 
bíiilos. pero también pueden servir para crear 
alguna actividad con los padres de familia. 
Van dos propuestas concretas: 


Opción 3 i 

* Hacer Algunas copras de alguna ciracrón y 
repartirlas entre los padres y madres de 
lámiJia participantes. 

* Leer entre rodos la citación >■ asegurar que 
tudas La ha y un comprendido. 

* Preguntarles a los padres y madres qué les 
hace pensar y sentir. Por ejemplo. “Al Leer 
ésta citación, ¿qué c*rón pensando? ¿Les 
parece aceitado Eo que dice? ¿Les hace 
sentir algo en particular?'’ 

* Pusear [EevAf |a conversación hacía sus 
vidas y sus contextos, por ejemplo: ,L ¿’Y 
esto es también cierto en sil easo /en el 
caso de su familia? ¿.Alguien ha experimen¬ 
tado algo similar en su vida?", etc. 

* Seguir con una conversación ahicna según 
las observaciones e insumos de ios padres. 
No hay mngtín “objetivo finar, sino d 
dejante inspirar por una citación c ínter- 
cambiar opiniones al respecto que pueden 
motivar o impactar a otras personas parti¬ 
cipantes 


Opción 2: 

* H:?eci J UJ 1 A copia de cada elación que esrá 
en una hoja aparte y colocar cada una en 
Una pared dilérenLe del salón (o en cuatro 
síUas ubicadas en cuatro esquinas) 

* Invitar a los padres participantes a leer por 
si mismos cada cha y escoger la que más 
les gusta o inspira. Cada persona se ubica 
entonces al lado de éste cita. 

* Preguntar a 4-5 padres acerca de su elec¬ 
ción y por qué han escogido ésta cita en 
particular. General una conversación entre 
rodos acerca del elemento inspirador o de 
"ULiJidad" 1 para sus vidas de cada cita. 


Elemento 4: Mini-ldbr de IS-20 minutos 

A veces es imposible disponer de UnA hora 
completa para arrancai e] trabajo con los 
padres de familia, aún si hay un gran interés 
por parte deJ docenLe de hacerlo En éste caso 
Usted podria trabajar con algunos elementos 
específicos. Aquí hacemos dos propuestas: si 
sus estudiantes ya han llevado RESPIRA a 
sus hogares a través de Las Tarases del Com¬ 
ponente de Aula, o no: 


Padres conocen RESPERA por aus hijos; 

* Indagar acerca dd el emento que los estu¬ 
diantes llevaron a casa: "¿Qué les expli¬ 
caron sus hijos acerca de La botella? 1 ' 

* Indagar acerca de alguna utilidad para los 
padres: "¿Ustedes creen que éste conoci¬ 
miento también puede .ser útil para no so 
tros los padres? ¿De qué manera?' 1 

* Resumir para los pAdres cómo les puede 
ser de útil ¡dad y hacer una práctica concre¬ 
ta para que La utilicen en casa con sus hijos. 


Padres aún no conocen a RESPIRA: 

* Preguntar acerca de Eos retos de La crianza, 
compartir también sm retos (como padre, 
madre o docente); conectar los ieh>¿? 

* Contar cómo UsLed encontró un apoyo en 
la práctica de |a atención plepa; explicar y 
repartirles el Afiche de La Respiración, Invi¬ 
tarlos a practicar juntos para beneficiarse 
utnhptn 
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Notas: 
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